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-~-'/-'i;._· .. _ ·- . ; -~.--.... ·._ ·'.-·, · . . ·_ .·.:! .. , _ ...... --~ .·_. _. ._ . .. _:_ ."·: ,"-:: _ .. ·-; ·, _._, ._·_ -_-· ' ·- :·· .: ·' , . ;:_:.<.· :· .-,-- -·'· .<·'.\<· -':>::· ~~ : -· "'.:, . ··. :: 
·· ··. r .· · -.: : · ... ·: ~ ... .. ·a · greater ·.heart rate ~ than -:s:ubJec_t);:. wh_o. · .exp~rienoed,-.' a ·nonphobic.- : ~<-.: · ·· . · ·. · -· 
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:j.:. :·. ~-1 .. 
~; ', .~{: , ' 
·r·. ,·-~ .. · ·wiso'cki (1973} ut. Hized .a' .Pre.:.test pq~t-test control group 
f:·":,J ·... b) ·d~qn~trate _ th~ ·effe.ctivene·ss of cautela~~ ·· (1970) · c·~vert . r l ' ' ' ' .-~.~~fO;"Ce~~nt Pr9dedui:e i~ .~ •. reductibn o;<scores onthe self-' . 
)::·?·]:;,:  ;. :: .. '\ .... rei?o.rt ,.:an~~:':.'e:ty f!C-a~e •. Sii!:rason~- ~ . (_1973) ~ttidy employ~d_ the .. :. 
0 , 
:,;-:;/</f":.~·.;· ·~-- . :, . · .  · ·:.-' ·: .. ~-q·gtii·tiv.~ ~-o~~~:i:n.g,\e_cimique. fo :· r_~du·c~. _th~ ·n~·ga.t'ive · e·f~.e<?t~ .'of · . 
~~-:_.).~PL.·. ·: .. ;~>> .. · .:_ ·.:,. ·te·~-~- . an~·~-~-~~- :-.· - . i~ t.h~·s ·exp·~·r:~_~e~t ·-th~~e ··~o-de~~~g·/c~n~i~~~~~-~ . .. . . 
' ... ;. 
. :. · 
-.: :,. 
.• 
. ' t ' 
• , . .... 
·: :!)_, , .·.'!,.. ~· .·· · ... : ... ... ... , .· . · ... . _.: . . _·. :· .. --·.: .;.,.· .:-:·· :: .. -~ :>·· .·: ·: :' '::' ~:· ·.·. -. - .-". 'l • "< ·. ·. ·;· :· . "·.-.. · .. · .. ,, •. -_ . . 
+:::r.:·_: ,·.:-::::_ ·. :_"·:_':.: _: .~ ·.-.: .-.. ~~-r.~ '~tu~i.'~d .. wft~~~ , a: ,gr~up. ~p~r,o~ch~>-- ~urin~ .. ,o~e_ :con~·it;'on · ~" .. ·. ' ·. · .... ' : ··... ;...'. 
:~~:(>·~ · . ~- ' .. ·~- ·:·.::.::..>· · _ _': .; ;·:~9del_··~er~·~~e~ ,;·-~· .. t,~S~_.- and.'d~~: ri(;~ .... ~e:t:b.a~.l:z;e·. · > _.Und~r .... ih~.'-~e~OJ1~~ ·_' ·.,' , .' .... ~, ·~ ·.. ., 
:~./~~· .';:·~ ' , ~. ' · ·:.·~··.1.'~ • ' ' ,: ~-' ' ,, : .. ,• •', ,•,',;~ ''t t I~" :·: .. ~ ~~ ... , ...... •( , ••;• 1'' •, ',' .. :,: · .... • <::, :·,: ,', ':,..:', ·., ~ •'. ' ' , • ,~ :· .'. ,· :: ', 0 > • / 0 0 
:~·,,~·: .. ~ ;.{: ·· ·: .. :·· .. ~ ·- .: . _: .. ... . cQndftion ··the :model . per:f9rnied : ·~nd · pro.y.~ide_d "information .. :about ~ · ~ :r:·~ k :· 2':< ; ' '. ~~~it~~~ .· tacn~~; : Un~:; .. ·~ •. · ~~i,-~ ~~ndi:1ot, \h~ •.. ~o~~{~.;rbOcr~ . · •. · : .• ·• •··. · .• ·... • · ·. , .. 
·.: ... :::.:,_·:>1·:· ·.·. · · · .: ·. i~~~ : ~~: :~he~iperf~.~~d-. b-~f -"atd.. ·~ot· ; Iii~p.t;Lon ,. g.~ner~l p;in·c~piJ~: · · .. 
· :_. ; _.'_ t·~---- ~ ·- · . ,.· ·· .-., _.· . .. ·_ .... . _: -_:_ .· _··_. · . . ..... · . ';'t ~- - . . - · 
'[·.· _:'if ... :· Saraso~- reported · .tha~ : the·. p~rfo~ance . qnly group -p~rforined at 
· .:_:.:,···.~:.··.\· .· •r>·.·. ~.!,f:_~:_ .... _ . ·_:_ ·~ - ·. : - ·:. · . ,·· ' · a ~ 1 owe~ 1 ever t~~n: t.h ~ other t~o grq rips, and tna t the 1 ow test · 
. _ _ .anxi6\ls:_. ~bjects' pe:t;,foonance .w~s · super.ior to the high t .es .. t · · · . 
: ,• · •. 6 ' ' ' ·. ' ' . ' • . ' . . · . ' . ' . ' ·, . ' ' ' 
,·. · ;: · . . . . anxio:li:S .·subjects, !'. . . <12 < • oq ·· · .·Meiche_n_bauin 0972 l . combined .. an · .· ~--
;· 0 : :.·. · ~· 0 ' 0 ' 0 0 0 ' • M ' 
· .. · . ~.'· :. f. -~ . '··- . . ~· ~ · .. : _· , .. ··. ·. ,: . .. ' ':·- ' _t.,_.- · . . . . . ·.·.: · .~· · (, . · . · . 
:-.,._.f·. , .insi'ght·orie11tea tqerapy with a ~odified . desensitization . pro.;. 
i . .':.<r_. ' .. :c. ·e.~·u.·: ¥ .. ··., ~-li~. ·_:_re~b·i t~: .. :.· ~_ ... ·t_. ··'t~.·.is ·study .. ·. ix{d _ . .icat_ ed .-~ ·.·the ~f~~.:·ca_ .c,'Y . . ·oi . ~_ .. -:· · ·. ;: . :.:-r;• .-,1',·:·_:~.·-:~·:·::~_-.·.·l~;-·:·_ ·. .. ·~ :· ·_<?:~grtit~ ve: :b·~.~~ Y~-~~·-~·-· ~~~~~- ' ~~P~?~~h·". in 'te~du'ci~g te.~ ~- ~~~i-e.ty, ~; ',. :·. ' : 
.• f .. . . ' ' :. ' ' . '· ' ' ' '; ·. , ' , ' ' '. ' . . . / : 
· · ··· · . ~anSereau: ~ t al .. ,· .. iil ·O'Neil·-& ·Spielberger (1979)'.;' · ~esea·~ched . .. ·. · 
11 ' • ' 01 
~ , t , , , •; , I J , • ,' ' ' . , . ' • • ' '• • : : . 1 _ } ' , • : • ' ' , • • 
>-.:·:: ..  :J_·· . · ~:: . ·the ... · :~f'f~·c·t~y~.:es~ ·o_f~_a .. :~~r~.te·gi - ~~.~t~~. (st~~~- :skiiis ;·:9.oUnsel~ng .. _. :· · .. :. " :··_. 
1. · . ·. ~- . • - a , cqmp+ehen~iqn -tetenhon . s~rii.~egy). Uti~ izing ... q· O!ie-:-taile'd .·: · >. ; : 
~ ::. :·:·_r .. ·.::_.· -_. ·.: . ·. ·.·_-.. ~-testi. :~~~;-.~r~~~~nt .:gro~p ~nd :~~e · :·:~o~tr~~- 9-~~up , di_~f~_rell~~s; . .. - - ~ ·· .. 
l .. i·; r-.- . :: ... : . . · .-~· ~! : .... ... . -~~~~:- J~~s:~e~~~: . ~i9-ri.i£~'c.an~ ' (£- -~. :- . os·r"-~.·-~. ·-;~~p·~~yl·~~--:the - ~~~; ~f the · ... :: t ' 
t< .. ·~._~k-. : . . . . . ··:~w6~~-a~:l~d ··~!~·te·~:ts· : ·~o~p;.:~~-~i~th~·<p.r~.>. ·to ~.b·~·t.~·ou_~s~ · . s~?r'e~ . ~f :·.:· . _( · 
!:•·,: ' ·:.t~ ... ' ' ~ · • : ' ' '·, ' .' • • ' ., • ',. ; ' •' ·- ·. ' ! _.~ • ' .' ,~ \ • • ,·" ' \ ' ' ' ' ' • •, ' : ' ~ ' ' ' ' : ; , : '• ', I ·, ', ' 
r_·::·-/:·~t-· . _1 _.:- _ : _: •· ·; · - • .-_ :·.· ~~~· .. . t;eatine~.t . g~<?.~P: 7?: .. ~rye~ .c~ri~ro·-~. ·~~o~~ ·-·.the' ?iffer~nce~ :.r~a9hed. >:·'.'_ ... 
,:·:~ · ..  -t .-·.·.-_._. ·",.' · -.~fgn,i~Ic~n,c~ o:~ .: thre~ ritea~ui·r~·s: -:.th~.··· sur~~Y :. '?_.f _ ~~udy·· · Hab{t~ a~:d _ )_:.;·., 
' 1 .·........ .. ..  :'' ' Ahltu~;s , r· (39) 7 ?.'S}; ~ < : ,Oi; ~ ;lid~st ~~iet:Y Sc~l~; f . ' ,· ·. ' /.: 
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(45) = 3.57, .12< .01; and the i.e~rning. 'attitude .inventory, t 
(48) - 3 .. 57, .£< .01 (p •. 29). , This study demonstrated that . the 
learning st.rategy system improved the students' learQing · 
behaviors and .atti.tudes and decrease·d thei.r levels ·'of test 
. anxiety· . . 
' · 
, . . 
GC?lli~·$ e.t' al_. (l 981) eva'luated three -· ~trateg.ie·s .for ·con- ·. 
• .-· .. ·.. · t~6'i-ti~9:~onc.~·ritr.i-tion1 . • ·~~:~i·~~: ~ca~~~·ic . t-a~k·~:. : . . _:;he;..:~-~ree·:· .. : . ~, · · · .. 
'- ~·'•',,' ', . ' . • : ~ ' , ',,• • ; ·: : '· . ~:-· · , , · ,~• :.• ,' ' • , . o o' ~ ' , ' o• , ', ' ;,. ' ' : '••• . ,:: 1\:~ ' 'I ,' .. , ' •.' 
. , . '·· ··. . .. :s_t~~.t~~i~~-:,_. emr:>t~·Y~d :we:re - ~-~l·ri;~~t.~·~-~~d_-:·:-:t:~la~iit:icm.-·_ .. _(·srR5 ~~:· ·~~1f 
~! ~ • ~ : · , ( ', ' ' ', '. : • o ' ' ' ' ' • •• J • ' ' • ', • 4 ' : ~ • ' ' o ' ' • ' • ' ' I: ', ' : .·· • 
. . . . .. . .. coaching·: (.S.C .>· · cognitive . techrii.que~ ·q.~v~lope¢1 ·hY .. ~.eichenbaum) ···: · · 
... _ .· .. ~-- ·. . · . ,o··:. ·._ ·_·:· · ·.· . .. •. '. . ',· . · ~ . . ... _ ... .. -~ ~ . ··~ . . ·. r'' - . . 
> ,., .. ·· . .'· · ... . -. : .it'n¢1· a · 6ombii1'ed· SIC·' .ancl ·sc· strategy; .. The r~·sul ts ;·of :this stu'dy . · 
• . . ' • . , , • , r, , , • , ~ ·• . • •. . , . , . 
. ... 
·' 
,_ . 
·--.. : 
.' 
.' 
· . . 
an'xiety can sig'ni.fi~_ant-ly ~ffect p~-rfor~ance .on tasks· "th-~t 
closely simula.te. typi_ca:i aca'demic~it~~tions". {:p.· 12.7)· . •· 
. . . Cog~itive l.~~r.nirig techniques a 're proyen ·therapeu~,lc 
intervention strategies for reduci!lg the ne·ga:~ive effects ·of 
·test anxiety and · .enhanc.,ing performa-nce du_r .ing the task~· · .Which · 
·, ' . . . :: ' .. . .. ' ' . '" . . 
. . 
. dia~og~e and . ma :lad~~-tive ·b~h~~ior:. a~e .a· functie,;n· of how the ·· 
~ ' . . .·-' -~ . . . . . . 
: · therap~st .conceptU,alizes · ~h·~:;: rria~ladaptive ):)f3h~vior. · Th.~ · . 
· ··: appr~a~h pursu~d·, iri·.: the ;re~ent -·;~u'dy .. was based\{p.on ~Meich~n·-
• ~ • • • • • - • • ' • • • 1 • 
. , . . , ... ' ' . . ' 
.' ba\.un's · (197 .4.) se!-:lf .. .instruction traini'ng ' progtam· anCi '·banser~au's 
• • ' . . • • • ' ; l • ; • • • : : · ' •• • • •• ' • • - . . ... 4 ' . • • i • . 
: · st\,ldy ·sk.il-'l$ ' CO~nselirig pro,cedure . ·. The ·program ·:focus.ed ·upon. 
' • . • :'. • - . . . ": . . • • - • . : .. ' : ~. : -91. . 
decr~as;i.nt;r -~he negativ~ · e.f .fects of · tes.~ anx'iety by -modifying 
• • • ~ - ' • ) I ~ ' 
·:the ci~ent .':s· 'maiadap_tiv:e ·,q~gni~ive . ;esponses - ~rid. '·fa~.i.li~ating 
. " ' . .. · . . ·. ·:: ........ ·. · · .. .. : . . · ~~-· . : . . ·.. . :'_ ... . -." . -~~- . ·. - ~ · .. : .· 
-the cl-;i.e.z:tt,' s · 'internali.zatl.~n· of· a,· l~·ar~in.9'. :stra.tegy; (se~. · . · 
~ . . .. 
•• • J 
· ····."' · .. . ···. ,.':. 
..... · '·· 
,. ,-~-- ~:·::'1\I)pe'i-~d:i'x D)~ .· Bo·t_h·.: tec;hniqu,es· :~odt·fie.d -the. arno'unt of :task 
'~ -~ \ ; 1 I • . • .... : •• ·: :' ~ '' . · ·~··· '.:. : , • ' ' : . .. . • • ' • • • ' ' '. ' ~ ~. ' ' 
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...... ' ·irrelev~'~t behaviors wh.ich . the :_·subjects ·. engage'd· . in · and assist§!d . 
' ·~ . , . : . - ' , . . ' ' . : . . . -·· . . . . 
• o I: .: ' " •,' " o 1 
. ·.: .~ ·: : ... -~ : 
- . . ~ . ' 
.. 
'• ,',' ', I : 
; . . . : ~- . 
.: . 
. _.,· ';, . . ' 
. :< -
.. 
: ; ~ 
.. :. ;-
. ,' .··. · ... 
• , ! 
0 • ~ • 
.. ··.(, . 
1 : ••• 
. :, :. 
. ( 
... 
•: : ' . ' I ' 
•, ' 
• , " 1', · 
., p • • 
~ .. ~:-~: ;. . . 
.. , 
·, . -. 
. ... 
: r • 
·-: 
.._:; . 
•: .' 
.. · 
... , o ' • 
•:· 
. . .. : .' : .. : 
';_: ~ "":' 
. •', . 
. . . . 
.. •\ · 
.. .. 
. '·. I' ' '; ' ., ·· .. 
- . . , 
.r . 
' ' I ~ 
.. . ·. ·,· 
· .. -;_~~--:- ;...:-:,""l-·.~'.~ ;. · ... 
.. 
.... ,. ......... _ 
) 
. . . ·~- . 
. . . . . . 
• ' , . ..  
·~· . 
the subjects to become task relevant aiJrl consequent-ly con-
--....':. . r-cen~rate~n maximizing their performa.~c-e and d.ec.reas~ng the 
.neCJative effects of t .est anxiety. 
t, 
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Selection of Sample 
. .... . .. 
·. :~ ·'_( ·_ · .· · Fourt~en ·self-identified. "tes-t ·anxious ~ildergraduate· · . · · ·.. ..':· .. : .:: 
:>:t<" '•' I • : ··, : 
00 0 
·,' • ~ ·,, -: 0 { ' : • ._ • 0 : • ... ~·-> o,\IO,•, I,: , : 0 , ...... 0, · , •: • .. 0 0 , " 0 ·, , ' : .... o 0 0 ~ i , · •·:·,..' 
· · :. . . . · ' : : ·st:ud~n~s· ·pa~·-t::i.c .ipat~d ."i.n:· .. tne '· Te~_t:..~mde~y : ProgJ;~in ·.·.. Ni11e · ·· · ·:·· . . , .~::·._ : -~.· ;',;' 
\ -_:_'·r:-_- .. _:. . . ._ _·. -. . _- ·- .... ·_ ..... _~ >-·-... . ·:: ~ ~..;·:~·:· - -: -· - : .... __ -.. -~ .. :·: .. -_: ... ~ , - ~~, .. :-. ·:_:_ .- -~- -..::·-.: -. : ......... - . -. .. ... -.. · ---. ·. -... ·· __ :. ._ .. .. ~:~:-:. 
·_!:: __  ._··.-'_f.·~·. '-'· ... --·_._;·.:: . : ___ .:.::, .· · ,_ P~~~:-~~-pan~tf .. ·~~r;.·.~ _ ando~l-~ -~--~s.~~~~e.d_~·,·to·.: 7~e ._: t~~~.trn~.n.-t _ ·gr~up , ~.n-~:: ;.: .. ·:::< .. ·. ··.:··:::-
,., , . . f~ve::. to .. tpe ·;·c:.o~_trol : 9'.r91iP ::_·-< Thell\: ~ta.te~Tra~ ·t. ·AnX:ietY :iziv~ntor:i:' .. :~ . ·_ ·. . ·. :··. . .-· · 
I• ~ .. • , '· .,,' · ~ ,,:• • . • t' ,·' : ,: - : , · ·'.: ' •• ·~~ ~ ' • · , ,'• '.: . .. . : : : .. : .• : ,' j .. '.>.· .··.--.· .. · .. :,:~. ·: : .'' ... . : ·:~•' ' ; :.~ · · • ~·,:· ·~:·:-. .. :··~ , :.,:,• , •':' ,, ' :.• • .: · 
· ·, !:: . . · .. · · ·. · .. .-·(STAI)' was. a;dm,inist~red: -~~·:· a · pre.:..test.:" post~tes·t · m.~a..~ure · :qf t-he ·.·:· - · .. ...... ... · · · · 
~··._ . ~ -... ~ . . !-1~ . . . ~ ' .', . ·:::._ £·. : :- .• .. ; .. . . ... i ... . · .. · . :-· .. .. ·· ... ·,·· , .. . -- . . ' .. .;·.·· · .. · .. ·.··. . . . .. ... 
>. (· - :, · . . parti,cipant'' . .s . leve·l .of · anxie-ty • . Thr~e· .. o( ·the· o'r.igi~!il :pie-test ·.. , ;: ·· .. : 
.-· j\" partlc~pants .. di.cf no_t : comple.te :t~e p~~~-tr~a ~ent: ~~~-~u,~e .'and .were ·, f . ' . . . . ~ . . . . . : ' ' . . ; . . . . . .. ·. ·. 
}' o~itt;~d ih the · final .analy~is 0~ the i:esul ts .• ~- - ~ . 
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·Implementation 
' . . Th~: ·rest-Anxie:ty -Program consisted of · fi.ve two hour 
. . ', . : '.. ~ . : . ' ; . . ' . ~ . . ·. 
sess-ions ·and' o'ne s.ession ohe. ·'i-10ur . -iri .. .. ien~th. Th~ prog·ra.m :was 
' ' • I ' ., ' . o ' , ' . . • o • , • , , ' • ' • 
.. • ' : . . 
. initiat~?d -:on June 1·8., 198'1 · ·and ~tgirni-nated .on J1,1ly · 3.0/ i 9~i . .. . -: 
·The" ~t-~a~e~y . ~rnpl~m~nteci- was. a~ - ~o~~·:~n:at~~n·· ~f - ~~-~~~~~baum's 
. . . ' . . ·. . ··. . •' · . . 
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•t' .. • ··. :· 
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.- f _. . ··· ope·r:ate "in ·:i,'nterper-sonal I:elations.hips. · · · , 
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EXF;RCISES· FOR ASSERTION ':['RAINING 
Session 1 
•. , .. Introductory ~xercise 
' · ~ ' -_. ' 
- . ' ~ . . · .. 
a. : Ask ·members . . t9·pai-r-.o.ff -~w..:i.th som~ori~ · · _ th.~y. ·aa not know. 
·. · .. :: :· :-:··> . : :' , . ·. . , " , . ·_. ,. , '· ., . :· . . .. : ~: . , , . . • . ' " . 'r ," • , 
: b:~-:>-: i-~j.i~_~dt- :dya~s' <t? - -~~~- c-uss ~:fi~-5-t:;_ · o/ht<t.~e~ .:w_anf-'· t6 ~ b·~:.'i~ ·.aQ .. . 
. . -~~-~ertion _.g:~~-~P~~ .··:· · s·~--c'~ria,"~~~=~- th~-ir .. secret fear::: .is: about· · 
• : · , ', ' • , ',' •l 1 • , • ' ' , • .. ... ' ' ' ,; _, · 
· -:_::_-_: : "< : ·.: l:i~-j_~g< in::; the ... · _g:.r6~p .. . ·:~. ·-r'hira:>~ ·h.ow : ·~hey_ : hop~· -~~ _ch~·ng~ Ci.s · --~ · ·. 
• ' • · ,. , • • ' • • ' ' . ; ,• • I ~ ' ' ' ' ' ' ' ' o ' , •, • " , ' ' ' '• ' • '• ' 
... _: 
- ' ·~ . - ' . . ~-- ~· .· ,.· ' ·· . . ,· ' ' resui t .of;, 'bel~g .:in the ."gJ:;o'up. . .. ···.- . : 
• · ' • •• • • ' • •: .- · '. •• . • • • • · ·_. . ; • ! • • · .1'· 
' ,-;_ 
.. . 
.· 
· .. 
c; A~~: cj:r;oop l\le:mb~'rs· .' tO' : r~:-~ssembi·.e <i's ~i=l. ·. ·~arg~ ·-group. 
··, . 
. ·d.· ·Ask .p·artners · to .. in·trod~ce each. other i 
. . ' ' : ;'~ •.' ·Process t~e~ e~p.erieJ?.ce ·. : .. · · Discu_ss_=· 
. . ·  .... . 
.. 
:1. was .anyone· ·scared? 
2·. : '"~o~ , did.·you :ded~de .w~e~-- ~-~: · i~~~od~ce .. ·yo·m: .'pa~t~er? _' ~~ 
• •' ,• • ' ' • ' • ' ·,~ .,· .; :_·_. . • • ' : · . '• ' .=· .' - .. ; . : •, ' : .: ;_: t ·: ._. •. :. ' o •, ,' ' . ~ ' • • , · ' I <} 
_: ,--:r~ · . D'i~ :yoq finq your~e1f 't'aking:.-the . ... iriitia_·tive an,d : 
. :. . apprbachincJ- ~om~.qne ·or wat'tirig'· for -someoh~· to come. 
: ,: . tC?. ·. -yq~?. ' ' ' . ' . . . . . . . . .. .. .. . ·. :·.. .-
. . :: ·- ~ ·.:.' ·._ .· ·;." · _:.: .. 4 ~ :-~~a-~. ·i~f i·~-e~,c~~ , ~ ~~r .. ~~~~-~-i~~ :to· .. ·c~~o~~/~c6~;i ·::·t~is 
:_ ·per.~-~~ · a:~ Y,ou:r;.· pa."r~rieri · ,~;. .. · · : · 
';. : 
, · 
.,· 
; . 
• ( • . . t • 
~. 
Is this how you -horma"Hy act? 
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- ,.. ;- : :' T • • ' • ,• : .'' " · : _ ' : o -~-· :t .'· • 
• J r-,. .... .. ' 
".-· · . 
:· . ! ' · ~- : _. ·; _ · .. ;~:· ·. _· --.· 
,t' . • • · - } . _. 
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•.: 
. . -. 
. · .. ... 
- - ·.: ..... . . 
-.... -·-.-· .. :. .... - . - -=-- . .J -- ••• : • ... · :· · ; · : .. -. ~---:; .-· _-r .. : . ~ : . . . . 
.: . -
.. ~ .' ·. . !.:-. :. ...,·. . -: -j . . ' .• : . .. . 
Cr;.~ ::'~'-- ~.:,; ., .; .. ~ ~)- :" _,_:, .. :; ,,, : _ ; ~. -<: :,., . ·.  " _, , , .. 
.•. -.. -~ _·: -:_ .·. 
:_ ::_,< _  ·. . . . . ', :~ ·.' . : -·. 
'-;. ·~ :' . .. :.:· ·.. ~-- •: -
:·. . . ·.:._;. ... ~ : . . . . . ~ .~ ·:.:.- · .. . -
-~ .. ~-- · .. -:· . ·-:. . '. - · ': ...  ·--.. '.~·-· . .;: _--_:_ :" .~- .--. . . -~-- :: 
···. ·: 
.. . · ·.• \ •\. .: ?; . ·. .. .. . ,: . . '· . . ··. ' .. . 
:d · · ' ' . · . ·• · · · · , , . :'A ~fusoN ;6F: NON A~sER:riVE. AsstRTIY!i; .om:• A<:GREssiVE BEBMIIoR 
~{\ ; . . _·· . . ;· . ' ·.• Non-AsSerUve ·. ASsOrti.ie :.· ... . . . 
.§:·i·' .. · Char·acteristics of · - ri~~ - not - ~ress -~a~t~ ... 'id~a~; - and . · Expre~s:~_s-~ wants·,_ , {de~;.'. arid 
:,:,-~-.:.'·: the· Behavior::, .. :_ · · ·.-feeling~-~: or ·ejq;i:esses .'~hem iti._ a · · · feelings ' in. direct and · .. . · 
i{:}:·: _- . :_ ·:· .-.. ··.:. -: .. : , .. , -: -·· 8~-~~~~e.~re:c::tatin& wa:y.· ·- . · ···;· · .. ·. app~op~~atJe'~Y~ . :- :·,: ·: _ -~ . ·- · . · 
~~ > ;'., , , · ' . . , ·· bten~: to p~~~~ > · · i~~~nt: to ,c'-~.;i,~t.i > 
':"f':j -._. __ .: Yoli"J:: F~elings Wh~ ... ·. ·:· AnX,~pu~ ·,_ dis~pp:oint.~d ~th ·.con£i~e~~·::·f~~{·g~dd ~b~ut ·. 
~j · Fu ~~ .~his ,wa~.' . ~ , . :_· ~;:;~~!£, 1~~:;; ~~~ and . ' i~:;:lf at th"·:t• an.d .' ' 
· .. ~.:- ' .- · : Other.-:_Peo_ ple._~:s· . . · .- · _. ··. '· . . ·_, · -. · · 
l ' .,. ·' . .., 
,
0
::: .-. Fee'ii.ngs-' About · ·-- ., · .. ,- · .. _ · .. - .. ·· · ' · .. 
it% -~- . 'Th:erris.el ves When . . . 
~~:j · · ·. Yo~· .A~t ,This: .waY.: . . 
~fl·-~---_.~: :-~i~~-: Pe~il:~~~-: :_· _-.:-_:-
;; ·_-. >- feeilrigs ':Abo_ut . · .. :-.=·· 
• .. ~· ... ~ · You<'When You .- Act, · ' · 
:~:; _'~. : '_jhi_s ·--~?~:·: :'_: :._· '1 
·~~:i: Ou~c~me=.:: . ·. ~· .  
· · .-.. I~i::~t:;at_e·(I,--'~i~y,. -nisgu.Sted · 
- ~- . ' ... -;_.- . . . . . ... . . : . 
_ ·_--:Do~'t get,.what . y.ou~ want; 
· - ·. - .Ang~r · buil:d~ ·.- l;JP~- · 
.. .- . . .. 
_ ... · . 
-~--~-:~ ---:- :. · . ·. - : . : . : . '. '. . 
z21· :_:· .:·P~C,~:~:f:- __ .. ·:·.:: .: ·-. .. ,~ ... '--_ :·-,· .. ·. . - .. . . Avoids. unplea~_ant·_ ·situat'ion, · 
··avoids ·confiict, ., tension»' 
· ·confrou'tation. · · ·. · .-. ·; -- ' _,... . . ·-~-:::.t ~· . · .. _ . . . • ; . -'· . • --~! ·. 
' \ -: ' : . 
. . 
. :-· . 
·• :. ·. 
·=·. 
' . 
.. . :· .. 
. . - .. ~ . 
. •. -:.· :· . 
..  ··_: ·:_,· -: . 
·.:f-:' . .. ~. ; . ~- . . . .;~ 
.. . . 
.... :· 
~ - • ,! 
. ':' . .. . 
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• ' ·, ._ I 
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f" .' 
_, . . 
... . 
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'· . . ·.f ., .. , 
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. ~ . ·~ . : . . . ~k,~~<.: ;_: :. ., .. :. ; ; :~·,::~;' :. ~-· ... ~ /'; ·. . _· " · . c ' ' .' ' ··:··: ·_ . .;:·::=· ::_;'.: .-· . . ·-·.-
: ._ ·. · - .'. _::-
.. •· . 
.. ' 
usual_ly _Respect . _:· · 
.. , -~ .· .. ·. -_ ~. : .· ~:· . ~ --> 
~-f-te~ ·~et, .wljai: _ ~~-~--::~a~t _· . 
·- _, 
- · . • ! ·:- ··. 
.··· 
F~ei~ ·. goo4; : .~e~pe'c_i~d .by -"· .. _ 
.. .. others •. ·:iwpr9v~(i -< selt'- · · 
C:onf·idence..'. · Rel-ationships· 
-ar~ imp rayed: .~· ::·.:: :: · -. · · ·: ~ 
. ·-· . 
· .. · 
·~ . -.. ~· 
•,· , . ~ .·_ '- ~· 
. . 
·-. ' 
': ·.- '· 
. . . -.· : · 
.. ... : 
- !· · .. · ·' 
. .... 
_ .. -_ 
•• • t • •• • • ' • 
. . .--
. : , ·:_. 
.. ·: 
-, -: ._ -,.. 
.. ... . .· -;_;·. , 
··-·-~ .. 
·. 
.-.!- .-. 
Aggressive 
_Expresses .wants, ideas, 
. and feeling's crt: the expens~. 
of . cithers. . ........... 
·. Intent: ·to dominate 
humiliate 
S.elf-'l:ighteous, 
superior. · Sol)letimes 
embarras·sed later. 
'Humiliated, Ru.rt 
~ 
. . 
Angry, Venge'f~l · 
or 
Often get what you wan,t 
a ·t .. the ex'pense· of others. 
Others feel justifi'ed 
a~ "getting: even~" 
Vents ap.ger .~ ieels· 
. supex;·ior. · 
. f. 
., . 
.. . 
, , 
.0\ 
. 'U1 
. ' .. ·:. : .: 
' .. ~ -- ' 
' 
·' 
i ! . 
I 
i 
1·.: 
l· 
l · 
,, 
i 
i 
i 
J 
I 
·, 
· ·· •··· ·· ·-· • · . · , .... ·, ·, . : ... --:--; .• ~ ..-,;,.,...-:: ..co,.~. -:-. -.., .. _-.,-..,:"'"·~. :"'"""· ....-: .. . , 
:- • ,. ··- ·-
·. '·'•· .- . 
• • -0 
.·'· . · ' 
- · .. .-·· ~--. : ;:· .. -·-.. · .. .. . .. ; ·.· ,· ~ - . ,. 
. ·. . . · .... ~ ._ .._. 
. . .. ·. •.-:- .. · 
' _ ••• - • • • • • • • - - . - •f • - • 
.: _ .. -
•. :·. ~ 
.-··· . 
llbt 
.·:_·._ 
.. ;· . ·. . . - -~:. ~ ... .-.: ... ·: -~ ·. ~ ... 
• . ... •. ! ' · ~. : < :· : ~-~ - :--~: . . . . . ... · . . . ·; 
''' ·.· 
:- . . ~ .. . 
·-, ' i• /':' . . . : . -:-_. 
. . ~( ' . 
.. .. ' • . 
. ,'.: ._ · '- .. ' . : . . 
:: · .. ·.· . ....  ! _ • • _ •• 
. ·. ;.· ·~:: : . 
·-·.:. ~ . : ~: . : ... ·-· . ·-. 
· .. : -. 
··,: ·= 
· . . . 
; ...  
. -!. 
•- . ·· 
. -; 
.. : . __ ; 
•i _ . . - . • 
. ... . . 
. ..... : 
....... 
'· 
'.o! 
• ..... :<>' 
?' 
· : iSSERTIVE TRAINlNG I : ·,~ • ·-::: · .: -.· . . • '!- .. .. . :- ·: 
... 
. .. 
. :- .. . 
.· · ... · 
. .. - . 
. . S~mmaeyof Commtinica'tion: Skills 
.- ... . 
·:.- .-· 
. ; 
··' ·.· 
. · :· . . 
·- ·. ·. . ... · . . ... 
i . . , ': VERBA:L ·.:1 -~ · ·A~olo~et:i:.c . w~rd~·: 
· .. · · · · · · . .Veiled meanings. 
. :') 
-.:- _. :... ··-:iiedgi-n&~; . f8i~Ure ~·t0 come'" ~o: -.point 
'· fuimbi'ing'; ·discorinected .• 
.... ·. : .,. 
·At loss 'for · words. 
;· Fa~~ure ):o ..' s~y 
mean. :· ~ ., . 
··~·r:me·a:~·< •i.You 
. - ,. _ -
what .y~u . real.ly._· 
' ;. . . 
know .· · · 
- . · . : 
State~edt of · wants_.._. . . ' · . . . :' . 
,. Bonest.-stat.ement of ' feelings. ·.'. 
Obj ec.ti \re words:: : . · ' · ·. · :._ · :.> ·. · 
. . · :tiire'et statem.ents ·, ~hic:h ,5;3.y .: ·· ... 
· what you iltean. · · · - ,. ·. ·' · · 
. 'il" - mes!3'ag.~~ ~: ·.• . . . 
.. 
. ~· 
Aggressive 
·.· ';Loaded'' words~ 
Accusations. J 
· ··:pe:scriptive, subjecti~~ ·t~rm 
Imperious, superior words . 
~ ~You" - ·messages· . 
.• i: ~: · . . '--:---'--~__;__...;__-+·._ • .:...·_....,....._.:._.:-__..:......,~-=-___:..,....:-:..,......:,-,----..:.----lr---------'-' ~- · ~·-..,.--· ---..,...,.;-......_,r.-'-:_..:...._.,..-- ---:--------'--
- . . . .,., :· . . -: 
•• • .! ·. · .. · ., 
:-~l .·· ., . -:d . .,~·.No~;v·~RBAL . .:·· .. · ~-:.,'":"_' .. · ··:· ·. :· : : __ _ .-..,. 
·._,1:: .- . . . : -~··'· · ·cet:ler~ _:_Ac~io~~- :in~t~~d of _wol::.ds,; h~pin.& ·. 
,- ·:. . · ... ..·, · ·.·. s ·omeone wi~. gues~_. what you· want •.. 
\ >" ... > __ : .. ·. .. .·L?oki:ng a_s . -~f ~ou don~ t niean_· w~at" 
-;- · ·. .· · y_ou-.say_. · .. 
:) . 
):Jf ., .. 
·. ,.. ·' 
- . 
' . 
·- . .. 
.. . 
_ .. , __ 
t"• •• 
.f .·. 
. ' 
~~Specific' .. 
' 1. Voice·. 
"· 
2~Ey~s· 
· ·3.0the'r: ' . 
a.·s~:ance . 
c~Hands· 
.·: " : 
·wea~2 hes-itant, soft.-. ~cnnetime~ wa"_¢ri~&--··. . ·• : . . . . 
~Av~~~··; -~owncast:~ · ·tea~y',:' . 
}>lea.d<:4tft· · · 
-~ =:.:.r .. . 
• •I • • 
·.stooped. : '!shrun~en"; saggi~g • 
· eitcess.ive head riodding. · 
F.i.dgety ; . flutr:ery ·, clammy · · 
. ··.· . - · . . . ' ·-. _;. . . .· . 
d.Feet:. · · · 'shu-ffling· ~ .r.esties~ · i:botio~~·; . 
· . ·. ··.tu'dked · und~r. ~hair; toed::-in; 
·. sw·i-Iiging_ back·: a~d forth.·· 
.. ·.· . . . .. 
· .. · 
... . ··' .. 
·' .. 
• 
-: · 
· ... .. 
.'· :' 
Attentive liste:ning_ behav.io(. ·. · - · . 
General assu.red manner~ ··. communi...: . · . 
eating ~ai:ing ~nd ·stre~gt,h ·~· . 
Exagge;rated show o.f strengeh 
~lippant, sarcastic style. 
.. - -.:. .. . . 
' ·.'· . 
· Firm~ wan:n: ~ ·w~ll-'mod'u-lated, · 
relaxed. . . .• --·. __ ·,
Open, _frank, · dir~~t • . · . _ 
Eye- to-eye ·contact, b~t not ' .: .. . · 
staring . . · · · · · · - · · · ·' ... 
• •<'! 
Weil-balanc¢d; st:r·aigh~-9.~; 
.'.'at ease~'. . . · ·: 
· ·.Fac;i..ng; "erect; . r~lax7d .' · · .. 
..... . -, 
Relaxed , ·warm, smooth motions : . . . 
. .: ~- . . - . . . 
. Rel8Xed, co.~fort.able ... pos_i .tio·t:t· , .. . 
.,. . . ·,. 
.Terise • shr111, loud, shaky, 
·. ·.cbl.d - 1'deadly·_ quie~"; 
·'demanding, superi~r, 
n a rrowed·, 
~ot really 
·atithoiitative. 
. :;.~x'llressionl·ess, 
. _ ·cOJ.d·; staring; 
.·.·.' "seeing" you . . 
Hands . on :hips; f.eet apart. 
·-St:!-(f ~gic!~. rude, invo.lve 
· in-some'body-else' s body- . 
. ·cienc9ed; abrup"f gestures; 
· f~n$e~-point_ing; · fist 
_pounding cold. 
;Tappi ng; fir mly planted. 
0\ . 
0\ 
{ - ·.. • . • • • .J . . 
=.1:.. . .. .. · · soutc~. =. ··.Jakubowak, 
:J · .... · . _ch~paign·, 
:~ ·.:· \ · '· . . •.· . 
I?., & Lang!O!, ··A.· .,.The · A·ssert·ion· 
Ill;: Re~earch Pfesl?, i978·. 
. -.:" .. . ·· .· . : ·.' . '" . 
Opt'ion.: · ,· Your .. :··R.ight~ - a1,1d -Re.sponsibili ties~ . 
· .:· ... :.. 
'=: ..... & .. t ·---~  • • :'. •• ::: _., -. ~ - . 
- ~ ; .. . . . -. ::: ..•. _ 
.. 
-- - - --'---- · 
.· . 
·· ; ···· 
l ·: r .. 
i 
. ' 
. .. 
i 
• • I ' 
... ··-· .. 
, o ~ ....... . 
•• 0 :.. 
·'· 
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BASIC ASSERTION 
. t! 
This iS simply standing up for ·y.our rights, .opinions, . fe-elings, ' 
or 'w~nts. Honestly saying Yes or No is a Basic Assertion. 
''I don~i ~hi~~ older people should be ~iscrim~nited 
against . in- .J.lir~ng. l've had excellent exp~rience 
. ' ~ 
' 
' ·'. 
•• 'o 
wi:th them." · 
'·. 
, ; 
... · . . 
., 
'. ' • : · 
•'' 
... ' 
: • • • : . 0 •• 
. : . ~.. : . , . " 
' : . : . 
o , o,, 
: .· . .. 
. _,._ \ 
.· ·,. 
-~ . · 
. . 
' .. ... 
' ' ' I 
· ... "', 
I • • ' 
... 
. -. 
- . 
. . · . 
. • ! 
. ,· :' : 
• ,' ' I 
.. 
' •' 
.• . .. . . . 
::· . •. 
. . 
' • 
. . : .· 
·.·t··. ·. 
'• .. . ; 
. . ·._.· 
-·· 
• '.I 
. .. 
" .· . 
' . 
' . . 
. : · .... 
- ~ -"Thanks · nn: -h~l~-i~g : ~~t' -- ~~-en I ·needed .f<?.u• II - : · _ _ .
1 
' :, 
· Q. '!Are -' y01.i · ~ngr·y' . w:i.th me.?~' _· _ k.~ . "'fes, r. /Am-~ "-.: > ·· 
:·· .:axp~e:s~J~~--:;~~n:~·~ >anc{·· .. -~·r·~.i~:~.~-ri~es · : ,ii; .. t~r~·s . ' 6£_:·:~-~~fc·· · ·. · ·. ~ : _· ,··.·. ··: · ·: · 
.Ass:ertiori: c-an ··be .·dpne · thr.oug·h . I .want -: .statem·~nt:s . : · · ·:. ·: . · · \ tt . .. - ~ 
· · . (i.e· .. _. ' 'I want ;t'b·d'o·· t'his·~i_, ·· or · -"l ·.wa.nt . you -to · do ' this·;·''J .. ··'. :·· . ·· .. : 
• · : ' . : - ' , • • • • ... . · : 0 . ' .: '.:~\ ' •• - .-. - . - • • • • • • ; • · · . : • •• · · : .. ~ •• •• ~ _·; ~ .· :: ~ .-.·~- .-. • • .··~ :_ • • • • ~. ··,, 
·.' -· . ·: F _-. Ca.~ ·.~eg·in. _-.. Wi. ~h Thes.e _wo.rd:s · · :·. · . · ·: .. · · ·.-·. . . . . . ;- : 
: . . . , . ' . . . . ' . .. . . · t 
· I ·want · ... - .~ .• ~ .. · ·,~· : . ·· . I '-d -_ li,ke ... .'.'.: • . _ .. -.. · · 
, ' ' , ' , ' I ' o • 
·, . 
I need · ~ ... · ..... . 
. . 
, I would p'ref er · .. 
WouJ_d you . ·ple~se. 
I'm cu-rious : .... ·. · .. : -. 
I'd . ~ppr-~~iate 
I'm inter-es'ted 
·, 
. . . . 
/'I do -want to know -what I did that made you a'ngr-y . bu_t 
I don ' .. t want yo~ : to:· call me na~es." 
"Excuse me, I .'d like , to_fin.:i's.h what ·_! · was sayl.:r:tg , befqr~ ·· 
we:. get ,·t:.o.- your obj ectio~s." (or "I ,.d. like .~o · _finish 
what r· ~as sq.ying an4 then. I'd 'like to hear your·· ·. . . , . . , 
obj ectio'ns_. ")' · · ·. · . .- . · .. : . . · .. · . ·. · 
' . . . . . . 
,.. 
. · r 
.· . 
' ' ~~. . 
. .. 
~. ' . 
. .... 
... 
,· 
· .. 
' . 
·~·.·· . 
"Y~e.s, - I'd l;i.ke _to -_get - together ~for d_iimer~ · bu·t · .. _r do~'t. 
want to . go any place- where -. 1 have to get dr·essed -up."_ 
" ··.··;. 
• : ' • - • • 0 • •• • • • • • • 
"r''d lik_e to.see you "~_or~ - o-ften, . like · a··cqup·ie of 
times .d~·ring the __ .wee~- . ·. ~o~ d-o.es that -:feel to .·you·?" · . 
.. . 
' 
. . 
' ·. 
• f ·,- . . ·~ 
... . . ·.· . 
. . ..... i 
, . . ·· , 
. : -, .. 
·.· .. . 
.: ' .. 
-, 
. .. ·· • .. 
·, 
'·. 
.. . : 
--
'• 
. .·. ·. 
. : . ,• . 
.; , . •: . 
I ' 
··. : 
•' ' . 
'.:.. · . 
..... 
:. . , J 
0 #: • ~ . . 
' • I • 
-'t: 
... 
. . · _ .... 
· ; 
. ·, 
.... .... 
,· . 
. ~ . . . 
. . 
: ·. ; 
: \ ... . 
. ... ( . 
. ~ .... 
.... ~ 
; .. · ..: . 
~:· ......... . 
· .· .· 
., ·. :· 
o •• 
; ' ·. ·.: 
. ' •,- . 
: ··~. •. t. : 
.. ,• ; 
.. _ · .
: • I ' ! ' .~ ,·. ': 
' • l't • • 
..... ' •.:· · · ••• -!(, 
'· .. · 
,. ':, 
• , , ' • • o 
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··: 
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I Language Assertion 
Many times it · is important f.or you to let other people know 
. what . effects their .behavior is having on your life. there are 
four p·arts to ·I. Language Assertion. While they may' be expressed· 
in any· sequence, saying them in the orde.r shown can hel.P you 
remain objective whil~ you're d~livering your mes-sage: · 
Whe.n you . ~. ; · (you n<)~- j udgmentally described . some .s.pecific 
· behavior of the other person) . 
) . . . 
-rh·e . eff.et~·s ·.af.e .• ;:.·-: cY.ou de-scribe·· as s:P~c;i?-lly a~ :Possib.le : ~ow 
·. .. . . th~ . ·p.ther. ·p·er.son '·S behavio-r- concretely . e.ffe,e:t:s .. your 1 ife. 
... 
., 
'!. :. ·:. . .. . ·.- !·' . · . ...... 
•, 
.. . ;, 
· .Avoid th_e __ term '.'you ·make· me ·•·. "·) . .. · · · .. : · · 
·- · i"': ,!.~er ' ,. . _- · ,. :. (;ou dei~t-ibe: .. }ioJ·~·: :.f~·~llrigs·.) :~ · ·· . . ·· · ... · ·· ... ·· ' .. · 
' · .. . . ' . . . . - ; .·:_,· :· .. ~ . ··. . . . ' • ... . .. . . ... : . · ... 
. ~ ... . := .. 
~ . . . 
··.\ _: ·; :·. 
: .. :: ·. :· . ' ~. : . ~-- · .. 
:. ·. , 
' • .' 
· .. 
:··. 
.... ... 
. . 
. .' ··. 
' .. ~ . 
' . 
~ •. ; . 
. - ' • 
.. 
• .: I 
.. ·. ' 
~ . ·.:: 
...... .. . 
··.. . ·t 
:.:.- '. \' 
. ~ 
· ... , · . . 
. : .· 
... · 
. .. -~ . .. . 
.:· ... 
. , ,• 
···: .··. 
,.._, .. .' 
::· 
. . ~ . 
. ·.· .. '·.~_ (' . 
:-... .. ·. 
, . : .. 
. •, . 
. . ' .. ': .... ~ . :. . . ··.. . . . . . . ... ~ ' . . . . . . . ' . . ~ . :. 
.· · · 
.J ··p:refe·r .. '. ~ - _. :; :: (you. :··d~scribe . w_l)at, .Y.91i - ~wan.t·) · · · ... . · ·. · · ·· .. 
·;_!;~~~- · ~ ·~ :: pro·J?~~.i~ : ~dt.' ai~-;~ 'of : ~~~~: ;· : .b,~:~~he'~ ~6u· ,:turn i~· repo~i·s .· .. 
. ·. ·. ·for ·.m.e .to ~ype that , .. haye: .b~en .. wr-ittert:. iri' 'lig]1t ·p~rt.cil, .'it · take·s. 
: me twice · ..a.s · long . tci · ~o!flp1~te them. · . I'.:~ "'rewrly . appr.e~ia te it if : . 
tyoU:' d .write ·theni 'iri dar.k penci_l.~" - · · · · · 
. "'When you cancel · a _date with me ~~ tha~ you can go out with .a man 
and I just·.- get a few ho~r·s-noti~e, I don't have ~nough time ·to ·. 
make oth'er pliln's . and · I'm left with· an empty evening. I feel· 
irritated a~out that and I'd ·like to work out an understanding . 
with y~u about .chan~irig·' pl~ns that we've made t'ogether. ". · 
. . ' 
Nqw, "pieas·e write either·;. a ·real . ·or imaged situation arid construct • 
an· I L~1hguage · to communifate clearly .. · 
SITUATION: -- --~~~--~--------~--~~--~~~--------~ 
I • . 
. ' . . ,., ' . 
.-
' ·, 
... 
. . 
. .. : 
· Desc'r-'ipt,ion -pf · 
· · . . :\ : .'i~e_havi~~- · · 
Conc,;re·t .e Effect ("s·) Sta: tement of Basic.-Assertion . 
_"Emotion·. Ass.ertion ·- I. need-.: . 
· !-want .• 
. . _, .. . . 
. . ' ~ . 
• • 4 • 
.. . 
.. • 
' : 
' . ' ~ 
. . : ~ . ; . '· 
., 
'; :, 
. ... 
. . 
.: ·· ........ 
. : · . 
,•;. .. 
.\ 
•. , ' 
. . -~:. ' 
. , ~ . ··. ·· .· 
' . • .. : .,· I ' 
, .. . 
f" '' , . .,.~ ........... ... l..~ .....:.._ ··~--- ·- '••( ·: . ··--- - . ' 
. 
___ _. ____ -·-------.... 
. ·( 
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, 
EMPATHIC ASSERTION 
This conveys your se·ns.itivity ·ari4r.~cognition of anothe·r person's 
feelings, wants, and/or _viewp.oints, f·onowed ·by a sta_terneri·t in 
.which you -s.tat:e your requests, · fa.elings -·. ~nd/or v~o:~nts~ 
. . . . . .. . . . ·. . . . . ,. • ,. . I . ·, . . .. 
.. :.: '· . . Assertion: wi th .. er_npathy. is often effect-ive,. b.e_cause -p~ople _·are 
~- : . j . rnor~ '1ike_l·y ·:t9 ac·c~p_t y·o:ur . CJSSe:ttion When '· tJ{ey ·fe.el . you· have · 
- .: ~ -·$om,e . up,derstaJ1dingi :and _ re!?pe_ct ·for ·.theii' position. · ~t _is :' _. 
. - ~- ·': ~ . ·: .. ' espec_ialiy valuab:l.'e 'in - ~itua:tion ' w1te're : yol,l te.nd ' 'tp .. oyerl_'eac.t .--~- ' .. -~ 
· I · , ·-.- .. i _n -- ~n : ~ggr~ssiv_e ·w·ay·:-· .rf:_'y,o~-' tak_e a . ~~:nri~-~1: ·· :~().:: 1:iY _,~,~~ ---~n~e¥.ta:rld : 
. t. 
.... ,.... ~ ·· · .t ·he· o·t'her . ·P.~r~on! s· Vlewpo .. lnt.~: befQre· . y_Qu · r·ea·e:t, ·)rou -~·are. less· · ·- · 
.:-.:.-_,_ ,, .·_ ,. _ i·~k-eTy -'- to. re~J>ori.d agg_re·ss_iv:~.iY; · :·_ :ipn.·_ the o~her-. : he;tti-d; .:your. : ·, : -· ._ .· . ·.. . . ... 
, •' 
!. ';.:: . :1 . -:~~.-~xpressi~rn_ ·.of . :· ~nip_a~hy_ ·.rnusJ ·be si:nc·er·e :·. ip · ord~r:, _to. be :·'e.f~~ec_tfv·e ~ · .-: .. 
":_,··· ;.. ..... : .~ _ . _' _· Pe9p~~: -~~-~ : U~~a~l)' ·spp·~ . _' insince:r:~ .. ·_-·ex'p_r:e~·sio'l}s . _~£._. ernpa.thy,- _ ~)ld -.', .. ·. ·;. ·-. . :· .. .-: . .. 
. : : .. · .~ . · .. ·. · . . · . _- . : t~~y · resent such' :att_emp:ts ·.t _p· _man:q~~l~t-~ -• . ·. ·: _··. -':. .. .. . ·: . . · . ·. :: · · · . -~ ... . ,··. · 
.: _, -. .>~. . . .·. _. . !.. .· ·-:"rhe_·-'·~i-ist: · P~~-1:· :of:· ;b~r·:· :~~:(:~-i~~t·i~ri:'~·~a:_t~~c·n~- --~~es · _n~t inea~ · ·->···.( _.: .: . . ... 
·: .. ;. · · . · . s'ympa thy· ·o -~ · .. agreernent ,·· b~t. · rather :si.inplj' show!). that , you,- s·ee ; -': ... ,· .. . ,._ .1; 
_.-.. · ·· ; · ·.: _hear, .. acknowledge·,·· r.eali.~e· one'· or · rnor·~· p'f . th'e ·:following: ·.·.··. · . . -
:·. -: . \ . . ........... . . . ·.: .. : .. . ' . .· . : . . . . . . . . . ·. . : ., . . . . . . ; .· . . '' •. ~ --:. : ;: . . ' . 
· · ·· \ her situation: (i..~., pressure, t-r'oubles, lack of inforlilat_ion) 
_.,. . ·· her 'want_s (i ~ iL; to do ·a :;-gQod - j o,b, to do ;thin·g.~ ·.his way) 
~- .hls belief~ (i.e.' that . he has ·b_een unfairly . ·.tr·ea.ted) ' · . 
. ·, hi_s. feelings' c~:e.· , that he'~ irrit,atel;l~.-- -f,tps 'et· ; ~ had a bjld· day) .: 
. -~ . . . . . . . . . . '. " ' . . . . . . . . . 
. -~- ' 
The seco:nd pa~~ ··a·~ - ·your :~om~tinicati~on -~s· your :Ba ·~r~~ ;\sser~.ion and_: . 
states yo1,1r situ!ltion,_ 'request ·, beli~fs: , or. fe·eling·s . .- · :· . . · -. · .. · 
' . l 
·,;I_ re~lize · ~·h.at y·ou realiy:.w·a~~- t~. ~e~ o~f . wo:r.k £:or t _he·· . . ·:. · ... , ;·· 
· holid~ys .and be . :with· y:o:t;tf. . .f~mily; .and yet-:l'rn runni;itg ·. :, ·. < ';': .. 
shor~·- ·h~nd~d a~d: need _you - ·~-~re. ·" : · · : · : .. , ·,_. ·· :. ·. ··. ,,: . ,·. 
': .. ' • . ~ . . 
• ' •J ' 
· ... ·."' . 
• \ :· < 
t' , , • 
:,- ... _. ' J . 
' . ·; . 
·. f :. 
. : ::: ·.~· . 
.. .. ~ 
. ~-
. . ) . 
·,· .•. ":! ' 
. . 
.· 
. •. .; . . . . ~ 
· ,:,i'-gtfess. ·.you i;~ f .eeli.ng · ·u~der, pressure - ~nd · wquld . 
:· rath~r. ·n.ot· _talk ·about:.)tow. you_ feel -·a:hd yet -. I 'd . 
. app-reciate -it ·if you --would."" ·.· ·:·.- : · · 
1 ,I ' • , • , • ' • ~ ' ' " 
'.'f-.know · )I'OU·'re 'in a 'hurr)t .and· anXiOU·s· .£or .thO$e_· ·._.·· . · 
.... . ·r·eport~, h1-.rt·· I won't be 1lble to . start them until · .. · · · 
I · ·f;inish Mr . ·Jones·' . letters. · That should ·take . · . . :. 
about- ah ·. half .hour.,,--:--. . . . ·. · .... · ... .. ·. . ;· ·. ·.·· . .. 
I ' ' ~ • 
,· . -· 
.. :: · ·, !' ' : .... ... • •• 
' . 
..... '· . .. . - .·. I 
··' ,' 
.· .. : •' . c 
t ,· • • • ~ • • • 
•' I 
·· .. 
. .. . • . . ·' .. 
. ... ' 
· :' : · ' 
.. · · . 
.. . .. 
.. .. . 
.. ·: ' 
. ; : ' • 
·, . 
·. :: 
· i . ".-:- . ,· 
.·. · - ,. , . .. ·. .,. 
' .. ·l ·. :. ·.• . . ·. '.• .·. . ' . .•. . . . / . :. . .;--
: .. -~ , , '· . . .. ..{, . . . . . . . .: .. _· .. : ·.- .· .. ::~-· .·.··. ·.. _. I . . ·. :. :: ·.:. ·, ·.:: :· .· . , .. ··- · .. 
I • ' '~ •' , • ' ' : ' • - - 4 • • "' •' • ' .. • ' • , • • ,:,•, 
.·.· i: .· .. · . . . .. .. •. .• I . ; : . _: · , .-_: ·~·- ·---~ ·: __ .-·. ·• ·· :· · ..• ·. • · . . I --: : :~ - •• : . ,· --~· -· • ' t 1 · . . '.· .. :· . ... 
0 0 ~ 0 o ~ ' ' 1, ,, "" ' l, :. • ., ,• ' • • 0 I 0 1 ° /, \ 0 0 0 0 > I 0 0 0 ' ' 0' ,•:•:~ 0: l ' . ... : ··: .... ' . ·,. . . .• , ·, ' " .. .. . •. '. . . .. . .. : : . ... --: 
· . .. --: , ' ·. : .' ., .·. . . • I . . . . : .. ' " . ; . : . : '.·; 
,. : I6·• .;i-;_,;,.::~ .: :"~iL .. ·~~;~~~;~~,':,-1~.z:~i: ·, .'"'~ :·····~~L~ci;::L~.:r. :·.• '• ;:'
· .. 
. ' • , ~. 
-~ :. 
.· 
· . 
. ·. ·. 
• .. ·. 
.... 
I : • 
·:.· 
·.·.~-.. 
.. 
. ; 
>·. 
·.; 
,. 
·, . • 
. . ~. 
" 
• . .: 
·· ... 
~. •\., 
•.·. ·· 
-.... 
' ::. 
·. ·:. 
.. 
;..- ·. 
· .: 
· .. ·:·. 
•, .. ·
, .. 
-·· 
'.r~.' 
~:..: 
· .. -.: 
.· .. _.; 
··' 
' ~ . ~- . ' ., ._ ~ · 
· .·. 
.. . ~ . . ' ' . ' .. '. . . .. . . '. 
. ·: ·~ 
~ ' .. 
. .~ 
·. . . , 
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Esc~la~ing Assertirin 
'Frequently a simple . s~aternelit of assertion ·made in ,a friendly 
manner wil~ be effe·c.tive. On the. other hand·,, you'll sometimes 
hdve to d~al · wfth people · w~o persist in violating your· rights .. 
or ignoring your stated ·preferences. · In· such cases you can · 
·$'tate your pqsi tl.qn wi t}l increas-ing firmness without beco.ming · 
agg.r<ls'siV.e·.' -You _, may rnoye~_from a ;request to a demand; fr()rn a -
_. p:r·efih·enc-e. ,to . an· outright r .e.fus·at, o_r from an E!-ripatl}ic · · · 
· •:': ·· 
...... ~ 
::' 
. .. 
~As·ser.t'ion ·to i' firm . Bas'ic 'Ass_e:rt.ion:. - .., 
:.:~:;:- :·-. . :. . ,-: · ,!_~ ,·d · p;-~~-~~ '· 'n6~-' ·t/· ·~~Y· :.·how ~u~h··:-~oney) ,. eaJ:n.:" ·: · · ~ 
:_/·,: .. ~·- '::_ ~· ... ·. ·.' ~::.,· .. · •,. '· ,, _: ~~~: r .~~-~~-~~-··t·~~~.: ~~h·~·f .pe·~-p~·-e :- ~~j .. ~ .. n.oi .' rni~d ~~f~-ng ·.·: :_·_ ' . :·. . - ~ : .. ·.:. 
. ' ·.::. ~_ :: 
· · .. :.· 
. ·': 
. ; ..... 
i 
,•: . . 
. .'· ·· 
·.-:·· 
• . i 
.·:·,._ 
;-- ~- . 
' . .. . 
·: . 
·,. 
. ' ' • ~ 
. : .. 
\,. : · 
,· 
;:·.<.\ 
..... :.•·.:·:· . 
' • ~· 1 ,,' ', I ' ## • ', .. ' ,'~ ~- ... ' ' , · . · · ,,.., ' ... : : ~ ~ . · :: · , '," .: ,' , ... o j ; ' .,· ~ • '' ' I , • o • : ~.: · :. ' I , " o '• ' • , t , ' , ' ': ' ' , •' • ; .. ~ • • .. ~' 
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:; . -.. ~. 3 . .' . · Disc~.~t_:ti~e· :~.i~ht t~o:· .. sa~ "no'>;: .. }~~ ~1n) ..c_· · .. 
~- :.\:1 . . ·. •. · ..• ··a. :·:Do··_·Y9ll ; ~hB;ve . t .he · right . t~ ·say n? When? W;i:t~·.w.hom?: . 
. :. · ·.t -·. · ·. ·:·· · · · ·About :what?_. · .. ·( . . . .: . : : . . . ·' .· .. .... . · · .. :- · . . · .· . 
;'.:; .':[ .... ·· · '"-~ ·b. · How apologizlng;:.- m_akii)g: ·e·x~·us~s, .··ttHling .- _" i ittle .:. · f;'.,i ·.·  .•..•.. •. ::, ... • . ··;,:ce::i::t:::~;:;:~~~~~:::t::~~tf?P~Yofo 7i~t,;o?. , ' .... , ·. 
. ;· -:>; -: ... ,. '.: ·.:-_ .. · · >> ·· . .. : : i :.;~·· .. :.:·_ :Ji~~:-~o··:·you £~~1i . :Wh~·t :- ~i~~~:~~~~ ·- ~~;.~. -~o~t::a.i~fi~~-i:t?: ·~ ... :_.:-::··: . . · 
'·>;:_: :.;_::.>'.. · .: .. :· ·: . .-:,.· · . .. _ :. . 2 . .. ~ :· ' tf.C/.W: ·~ou1d y0u · . ~~aJ,~ate' .yout:'. s-~ying "·.n.~· . b·e.h'avior? · .· ·.: .· .· . ~ . . ' · .· 
:·· ... ,. · · .. : .· . .. · . · · :::< · ... : . .. 3-~ . ~ · ; ,·pid - Y,o.l,l · · soun9.. Jike .yo·u .~ean1; .: "no·'.~? ·.:-,::. · ·. :;· .... . . . · .. , . . . _ .. . 
J , ·:.1 ... _··.· .· . · : .. ·.:·: • .. ·· . ··. ·.:· ·.4_. ·: .. ··.Did ·. you ·kee'p"·~ye ·con~ac_t.? ' . . : ... · . . .. : .. - · · .. ... :-. ·:.· · · ... . · =~:·.·...: : v: ~_..;. ; ..' · · ....  <" . . · .. ·. ·.:· ~· ·.·· · .?." ' · niq . ·y~u ··mafe·:_ ex~u~es? :>T.ell ·. litt_!~ ~h~~~-·.' lie.~.? : ·· · : 'Apol<?gize? ..... 
T .>!.~}:_::::: :· . .' _ .. :. · ·: <_ <~-:~ ;··:.· ·-~~-· .:. : ~,~·s·~-~:. .:~~-~~:c;i.s~.:~~:· . .... ' .. ~:,·~:-"·)_ · :. . ·,·.:::_ ·.·-.. :_._:: _ ._. ·. ·.·_ : _~: .:_.:·>/ ··> :. ·. ~ ·· c~ · :·.: ·. ·_:·_.,. ::·· :'· . .--:. · . -'·, ;:_·:: 
·:__-·:.<: {· .. ··.: ·.· · · .. · · ·· : ... · ·:·: . ·~- .: · ·E'xpl~ih ·'~nci. '_.a:~~Cihst-~at:~~-. th(. ~x~rti.~~ .:, .. '.-_:-,: ~ . ._ .. _.. :' -.. ·. ·.· · :··.':·:·'· 
·-:._. ··.t _, . . .. · .' ... ·:::· ·b . . ·-.A~k" :member~ · .~o br~ak: ·~n~o· .. 4y.~~-~ -~·· One · mem_b_~r .w~-1~· .. · ·· :_- . · .= _·. :· 
~ .... . 1: · .. · · . : · .·: .'" . . · . ,·play. · th~ ro.;t.e elf the p.ersuade.r ·who ·. says · -only :"yes ··.. . . · .. , 
.. :-:.~ v . . · ... '. ~:. . : . . . :-.-" YP\r wilL~-.' · :-r.he .o~~er./me~b~r·~ will,. pl~y "the -rql ~ . or . : ·~ ·. :' 
.>-· .... ;.-:\ . : .. . __ : .. · .. th,e ... ·r~fu_ser.··who w;tll s.ay: '~N.o ' · . l, won't." :Have .th~:_. ·· . . -":., .. . ,. 
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3. Rational Emotive Training .mini lectur.e. 
· i>iscuis hom~work' - i~entified sitqations you wa~t 
to wofk on? Gooc). k~ep them in mind. . · 
. .... 
~ . . . 
, .· . . 
• •• 1 ' ·. ·. 
~ 
.' .. Lect\,\re'~: . Brief . Introduc~ton· to Ra,tional J3motiv:e . · ' .. . 
.. , ;':. Pr1nq'ple$. ·· · . · · •' .. 
· ,_ 
. . .... . ... ' ·. · ·.. How: .. asse·~-t·ign , ari.~~s· . from· ·l:t:l9-CC;rate :o~ · ·-'.in,c.orrect .. 
: -, ·. i thinking.'~ enipt iO!J:ill-' ~~d .. ove·r : :r~ac t ib:ils, ajrd . h;1bits ' ... ' , ·· ·. , . . 
.  · .. ··· .. : .... ,.. .. .... :t~~ t. .~;~~r.-:~<·:?-~t·~--~~,~.~ : th:~r ·.~~--~!~:r~e~--~·.··;. :... . : ..-·. · .. · .- ·: · .... -.:-... . <·:r::·· · ;:.:· .. ·.:::-·. . . .... . 
.... : .. ..  :· ._. , . . · . .. · : : .. wh:a t :w~ · 1 :abe1· ':ol).r:. emotion~!-- _reaq:io·~~>to ~ situa.t~_ori.s_ · ·4 ·:· c.:,··.::-··.:. ·· · 
.. :..!':". ·., . . · ·. :·.: <. · .· :_ . · are - ~a~·nly· .. d4e·~ . to: unc_o~c·51ous.·· eyaluatlon~· a~c;l ':_ ·. · . .. . .. :· .. ·.: 
·." .. ·=f . ·.'.:- . :.~·,:_ ·. , ·.· · ·· _.:,11ssulj,pti.ons tha-~· .· w~r;~.- price · co~sc.~O.l!S -~-1:1~ hav.e : ~ : .·.· .. \.·. . .. ;. · .·. ,_. 
. . ··-.·!: · ·· · . . . ·· ··.~ .:b~_com~ . . so we,ll :.,1ngra1:n~d . tl)at ·_we. :;·.act: :w~;~hout'"\' _. . . . .. . ·: · ·· :· .,. . . 
·-~-·:\: · . . - ·: · · . t.h,inking a.botjt ·· :them. anyn10t.e . ~- the - p~Qne·· ·rings· and_ · .· · . ..., .' · 
. :· we . pick . i -t up ~i-thout ·thinking . th·a t we··.ha.ve the _. ·.· · . · · 
· . .-·:.:; " · . . . · 'cl~i-ce to artsw.er ·. 1~· - or ' n.ot~ _ .. . ·_ ::; .: . : .. > ... ?. ' . .. . . . 
·::: . ,: . .. · . . to: ·~ ot~er re~~- . i i:i'e ~ i tti·atiqns·· we. can· tiav:. t~~ saine · .· . 
·· ·,... .au:to.niat:ic . response· but. come· ·aw~y feeling emo"J:io·nally 
' . ' ~ . ) . . . "' . dow~ or ·anxious because we have. _comple·t.ed a:n. · . · · 
fJite:ta~?tion· bu.~ .we ., haye· n~t felt . in control· 'of . . ~ur' 
. b~~ay.ior qu_:t:in~f tbat :. int~r~ction·. .. · · · . . : _. . · 
·.' : .. ·· · · Begi~- .. ~.t.· : :_~~y ·· pc;>~i~t-:. ·~:hr~~gJ:>._\~~re··. 1:·~ ~ai-k: .' a.bou~ ·,_. . . ·. 
· --~ .. :"Inaccurate. Tliinkirig., . . Excessive' An:dlty·, ·.a~d Anger". ~ 
.. .-··~:~e .. -~-~~-~;l··~n~1 : .E~ot,iy.e ~:;~:~/o~'~p·hy: ho.lcl's::: t.h~:t~ ~· · .tH~re . is 
: ·, :no l~g.itimat~ .' reason .. J.or·. ·people- to ~-ke ,-·t1iel)lse1ve·s .. · .. ·. . ' 
.. ... · hyster.h;:al ·or- .overly··(lgit.ated: . .. · lt '5\ippor.ts stron·g, ., 
... ·· · · ·_, · .- ~pp;topriate· -~-~j:)r~·s'sio~ ' o~ "feeliJtgs_. . - ·· s ·oJ:".iow, -:· jqy·, -~· · .· , ... .- -.... · .· 
·· · ' · · ~ . · ·. r.¢gr'ht·, · a,:p.ge'r . :·: ·· :. . . . · ... , . · : . : ·• · :~· · · · · :- ·. . . . · :: ;-.· . · . ... · · 
--~:():.:. · . ' ·.· . :_-:_··i :·.~ ... -~i.{i'~ :: ,l>ei :i ~-r~~ t~h~~-~.-··s¢1i'~~~-fe~ii~g :·. e·~~-~-t~nl.' . .' · · .. · ._ . · ·\ ~ :~ 
· 
1 
· · .. ·.. ·, • . ~r·e·· · c-ll.H~.$ ~o.·· ina:c.~tirat~' .·sel.f~ stat.e!Il'ent-s :.' · gu;il t,~ :r~'ge, :· · -. , .. ···:· .. ·:· .. . , 
· ·.- .\:· · .:· · .·;, ·_ .. · depre·s.si qn·, . . :w.orthle5fs .ness .:·· · .This i .s .. :a; clue - ~o th.e .. :. · · · · . 
·· ;·. ,, ·-<:·-:·.- . . . -~thin~iiig tha~ t}j:Jngs··_shoul<;l be:~ .. d·i=:f·£er~J.lt·iris'~ead .. 9£. .. · ·· .... :. 
· · .i'·- · ... · ·.. · · ·:· · : ~: . .- :-,;.,'"thi:ng.s _W.oul~ ~·e . : bette.r.·J~ :t~~y: w~~edi~f~~-erit~'·' · :· .' :.' . :·:..-: -> ·'~ .. ·.,· . ·~ 
..  :;':.·· ... ·, .·.· :·' ·.- :· .·.. ._.,  ·;·_.:. ·. ·_: · ..:> : . > ... -'M~~e. -iiui_ti· ... th·e. :i .::i_g'. hf :.-~.bu.ib_·s·' .ar·~.-~.: ~n:- ~ .: .: .:R.~·m.~~-:- b.· e;· .. :. ;· .. ·:· · ::~ ;, . ·.:,. .. ·: ,·-: 
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9RET Lecture (continued) 
. ' 
"Differences· betw.een inaccurate and rat'ional ideas and late·~~atives 
6 . \ 
ib - - convince ~elf that it would . be unbear.able - lep.ds t;·o ·anger 
rb · - . ··· lea,4s";to . f~ustra;tiOJl, irritation, and· usually positive .' 
·· re.su·l'ts th~se '. ar.~ . ,fro·~ strong de.sires .. or · ·prefe·rences· . · . 
.. ib 7 .. ; .• ;_depr,e~s iqn,· ' 4espail::., .. a.~_d exce~si v'e· guil't from '-'J )ntl'S,t 11 
. . ·-:·: . · ·- · · . . and· ·if·_ I ·dljl~/t ._ ge.t ~";,.-.; ·-~ .. :it.:_.-'1'/il:._l . be .'al_iful'. .(or r:•m._. awfu_l).: 
... 
·· .:::.· ·.·;. · ... . :d,- . __ .. and _) · cal,l' ·t. ~t~nd.fo!:"· .-_it : -·.·.- , ~- · · · ... :: .... .- ... 
•. . •. · .. ~ ... . -.. ~ · ,} ·' . · .. , '.1· . -~- ' ·· · · ·· · -:: •· , . .. ·.:· : · 
~-~:·.:: ...... ·· ..... ); .. --::. :., .... ·:::.. ;:·:· .,: .. .- ... · .. :·.: . :· : .. . · . ·_ .. · .. . ·· .. ··· .. ·:_.:._i'<< ..... ; ·. ·· · . - \· ... :, .·.·· .. :·,: ~ .. . . /''' .··· :.··,:,.-:. _. ~ . :,: . · .. · 
.· . . . . . ·· Thi's af~e·cts· the'· ~consequ,ence·s· ·-'in th~. · fpl+-ow~·ng · mci'qiier ;;· >. ·.-. ,.' .-t . · ·.. ..... .. · .: ·· 
., ' -:: -~ .. .' :A per-s<;>n_ w~ntf_to · ~i~t~ty-i~~·~"~o_r. .,_a ~J. ob .. . • : . -.:-_ .. . ·. ·,. .. · _._ · ·-. ~ -- - · · . . . -' .-' ·~ ~ -: · ·:"- · . .. 
~::,.::· .. · -:· .·;~·· · ..... ..  -:· -· · ;. ·_ · ~ - .--: .. : .. t~·~--.:.- P~t~~~-- ~-~·~k~.~ · --~_ri\nt:~;.~i~.~ ·. ti~.~~-~s-~ : :t~-~; -~~0.-a·b · . ... ·' ., :·- .··_ ·:·  ,·. · · .. ·_ ~ _ _.:_ 
·· · ·- · ~- 'ib' ~- .· ~ :.Wou.ldn· t t ·_ i-t __ · be : ~o.r-ri.bl e -if ·. r· ··d.idn.'. ·t. ge·t: ·-th:e;- ~j p Q -~ .-. <:. - . · . ~ .. : ·. -: -~ ·. 
,., ·-. ,. .. . . ib · - . .-. _·. anxi~ti'~:, : s~J~};i :ty~n~ d'epres·sed,: ~:: · ~11. C:~1Jlbin~ : t .o _giye .: . . .. 
:, . · . .- : =·- a _pad ·-1nter.v1ew. ·-appea~ance ·and .. do ·nQ,.thlng .to get the· 
_._ person' ready _ f!)r . -the •. i .nt·ervi.ew,' ' ' . . 
a · .::'j'ob :~--irit'ervi;w .. ~-- . . . . . 5 .-. . _ . ·: ..  
rb· _- .: ~t . .' would . r~al~ .. P~. ~.uifo:\~una t _e i~ . ~ d\~r:t' \t g·et :the--Job 
1n order .to· .. -m1.n1m1Ze ::tnh1s h~ppemng·. ,I w1ll n'eed t'c> .. 
prepa.r·e ·.'.·· . · :·. · ~ · · · · . · -. .. · · 
: ~ ·.-: -rb - ~ ,c.alm ·and_-.prepared. f?_r 'the in.te·r.~i~w . ·.· ··• '· .·.f :.' 
. ·. • ~-- -·...:. .~ ~ -- 7 - - .- - -;. .- _; .- 7:_. .::-' . ~ -/ -- -. -·- - - • - - ..: - :~-- :.._ - i-: ,-<-· ~ - - -- -.~: .: ->:- ~ .-:'r -. :- -:- · 
. ·. . . ·.. . . .. . ' . · ~ ..... . ::· . 
. \ ' ·. · . . -. . . .  : . ' , • . . ., ,,. "· •'. . . · .. : 
'.:··· · · · ·_. ::. ·· · .. ·, '-_Ad'ditiol}al · ··in£.6-rrna~.ion .. £or·;.~hai~eiiging ' ~E!lf~g~~t:at:i~g-:_:'t~oughts_. :: · ·. : ~. 
. · ... . . ..- i ·:·. · .: ~ ~ -: J·derit~fy - 't·h~_.-,il~~ · i·~ ·. ~lie '· ~~i£:~-m~~sa~~ .· < ~ ~-1;:\s: ':~iu:e:·_:·: : . . . . - :· 
: . -. : ··. :, , . · .. . I . . . __ ---·~_.oo.i'. of the'~ til\fe~·: :'It .. is.·a c .. ~ t.<istr9J>hy? . ' ·G.ould ".+:·hand-le .iJ? '. 
l ':·' ' , •'•; ' :, , ' ·· ' , • '. ' I I • ' ' .: • •• • •' \ • • ' , , t • o, ' ' ' ., ' • • ' .' " ' .·•,. ' ' ' ' 1 • ' , ~;;:· . .. . ·.. . z.>-- - <-~Ji~·t:;_ .Jmpi~cat!o·~~ - ~o~~ _t:hi~----~~~~.t h~V..(-'fo:r : m~? · 1)·&~-~;z··_._ · ·-.-. : -· _  .··· 
.. ,.. .. ; . lt ··makeJ!le. abad· __ or:wor.thless : per?.ont . _. .:.;·_. :; : :_-'.'· .. _,~ -- ··-:·· . 
. -, , ._ ·--:·:·' , ' .·· · .. · :. ·. _:· -, ~ :.,: .. . ·.- .' ·_· .. ·. :: . :· .. . · .... ": : .. ··,:. -.,: \.._ ·: . : ' ,., . 
. (... .:· .. :.:.:"-· · .. _;::_.- 3. -';'.: . · T~~-~e·-~·.<:~~-~:IW~~~- ._ ·s~.o~:i·~-~o~ ~i~cl~de . _>r.~tcion~lJ.:~at~<?ll-5: .:· ·<··. · . .-_·.· .: ·· 
·.·- :_. .. . · ·., . "· , ·' ·: -.~, .. •.· .. ·• . -· . -. · :It . . · ... oo: pep t.alk~. ·: ... .. :·. ·.= .. .. 
, .. : : • . : .. ' . : ' . . ' . .·.: . :: •'> ' :.· . .'.:· . ' :.'.:·' . - . sh'ou1d .. s .t a tern en t~.: . .' ' .·· . - ·.· .. . 
·•.,. •' . ' ·. . ·. ·=·~k_ · .. ,·, .. · .. '_: ' ,\·,' ~ . :~~·: ... - - .~··· · .. . - ·~ ·. · ~· : : . :.: :· ··.:.; . . . :· ._ ... . ·. 
:·:';'  . ., :-.: _:. :,·.· : ·.·.:-,:·.<·j ~: _·::;:_,:_::·_:· . .-:; .. : ·.: .. ; ··:.": -·>' ·: :._·_-.. · .. :· .. > .... :. · . .. · ....... , _· .. ' :.· · .. _-. ::;:- ···.· . · ...... .' . :· .' . -~·:.-.-,-.:·:/ 
· .- ·. : · .. · . · ... RATIONAL -·CHALLENGES; ACCURATEL-Y• ASSESS . A ~SITUATION . AND.' ·REASONABLY ... ~ .. ·.-.: ·. ··.-
-~~_.;/ . : ·.- ····. · · ·. . · -.RECO.ltNIZE _;posstBLE .'OUTCOME·s· 'AND ,AL 'r:ERNATIVES : ! . ·! . · . '!';~ . ::,. ···<:.:_';-,·, . · • ,: . - . . • . . •. ::· .. · 
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TOPIC: INACCURATE .THINKING, EXCES~IVE ANXIET~ AND ANGER 
. : 
Ty~es of Inaccurate Thi-nking 
What If/Awfuldzing . 
·.-:-\ 
Challenges 
What's the worst tiring that could 
h'appen? . _ · __ . . 
I , 
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RATIONAL SELF-ANALYSIS FORM 
Description of 41 situation in which you'd b~ too angry or anxious to act 
·asser_tively • · 
. . ~ . . '~' 
··, ,:·· .. 
.· ..  
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·,./ .. :- .... · .. ·. 
. ~ : '· ' 
... ~ > • . .. • . ... 
i , ·.-:·:.:· _ ;· _ . - .. :-, ,:, ··_ ··:;_ .. · _·· · . . ·:. · .. ·· :· .. ,, · .::. _.-,;..'.': - · ' , ";' , , _ ' · • . .. . ':. '··, ,· :· ' '.';{<. _. . ' , . : · .. ; ; . - ·,. . . ' ~ .. 
' · 
-... ·; ~n. the left. ' h~Jnd colu~ ':lis't ,your - sel,f~de£e'atfng tnqughts. ': These ar~ .th'e· :. · ., 
.. ;--- ·:-' · }h~ugh ts: :th~t-l_cilii_qltly. · :p~s .. ~h,~.ou~ yo:~~ ·,nuitd '-!4.~~- ·.1c&.: ' a~e· thfh.~irig ~bou~··a·c-~in{ ·_. 
· .. a:sse rt~ -yely . . wh;l.~h ·cat)se _-.y~·u ·. to be·cone · ~xio:us 9r ::~t_~g:r;y, •· . :A~ .. Y~_-q. w.ri te . e~ch : · :; ·, 
. ·, 
•"·.·· · 
I .- • •, 
· , ' 
' 
· ' .. _:,,• tho~gh_t'·;. ~hink.about what makes :i:hat ·.th0ught .so ··: aw£ul' ,;,n1d·.wr:r'te that · dow) too.'.· ··\ ·· .. .- .. 
· .' -_- ·.For example,. If' I' . sp~ak. up :fn a 'grouji, · · ·d'ther -~people will• think :~h-at '. I .. have: to : .. 
· .. s-~(s.ound~.: stup~~.:.so .. t\~~t- --~~~- ine~~: th~~ .'~TUPID. _- ·. _ · .~ . · .. _ ... -=··:·,. :· .. ·_ ·< · _. _ ·· ·-. · .
~ . . . ' "' . . . . . . . 
' . ' 
·.' ' ·~ . . ·. 
. · ... ·, -· . , 
.. ~~ 
· · SelJ-~.fe·~ ~!ng . 'rho·ugh,ts 
. . ' . . . ' 
· Chaueng~s· :·:. ·.--: .. 
~ . . . ' . ·. ' ' 
, . r. 
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Example 
~ . Si tuatio:q.: Student request-s t9 borro~ my personal- · booL __ · 
I 1 d ·like to .r~£use . 
.' ' 
:: >T -~ .• . seif_t)efeating --Tho\i¥ht's . . · Chatienee_s .. .. i· ~ . · .. 
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i .- ; i - . ~ .-·- ' . ' . . ' '\. ' ·. . 
:\ ,. -- -). ' . -.:··: :-: " ':· .· ..... ·~ . '.. . . .-. ·: '.' ' .. ·. ·: . ", ,:·. : 
:,· -:t. · , L $tilcl·e~{ . wii.i 'tiiink .I"m ::· - ·.L I actually · don!t ·.kiiow-what . ·,. , .... .. ::-.' ---: 
. ; ·_, .. ( .- ":-.-' . petty . ·and ·· .that -~ s ·gad .. · ... _ .. _.- . '-~-t~d~n-~- · liril], . thin)._(~-< He . could". .. .. . . .• · .. . _ ·. 
· . .-.:.: ..... : _ !.i._ - .-~- - ~-- :·: · · · .. be_cause : I'. c.art ~,t ·stand .' t9::.- . ·; . ev·e.lli _r ._espect:·:me'; _·: . IJ;. -he -did _.think· . . _: . ·. ·'.' 
, _ .. ; .· ·· .... :· b~ ; tJ.lough~.-~of· ·as .-.-Pe:~t.Y_-;· ·:: --< _.· t;n~t ,y, _. I ~ .. wa·s. ·.~:- : b~d . .- P,~)"~R.ri: · l;?.eca~·.s e·· :<· _. .:··-::'· 
. :_.'. ::- _-f'; ·: -' .· .. ·:· ·.- · .:··.-. _,· ... · · · .. · .. .. .-. :. : . . . / .·· · . .. .. _ .. . -. ·. : ·. · ._:);>£ ·-:thJs ,,:· :then. I : c·a:n':· :sl,lrv:.iVe\.-. ·. He_.• .. s ·· .. :-. :: · / . 
.-i . ·· ~ ... ... . · . . ·.. .. ·:: . - _ _. :_· ~.· : " .. . : · :~:-· __ ·.~_. · _.·. : ·.>: .·: :· _ _. :·' ... :·wt:~on·g_ ~n · __ t~inking ,1: h~.t- - _:tn: .. r,~f~-~ irig, .. ·_.· : · . . 
'.· -l·· .. ::· .· ··: .> ·: 2~ .Student·. w1ll lose'-.. ·.·. ·-~· , : · .. . .: ·, ·one : book ·makes·- ;me -'a. ·bad ·.-per·son·... . .. 
·.··:·-:<:. 1.- c~ .- . , _ . : · • ... ..-,-_.. .. ·-re'spect .and/'or --liking . -: _: ·· . .--:_Tt ·does·n.it:! ·:: ·.·:: ' -.: . ·. _- .. ' _. :;.- .. :· ' ~ <-' ·.··.;· _.;-
_. :: -~: .. ::.r__· ._:. ·;· .. · .. ·.. ·>,.::_ . . -._ ,: __ ·. ::· _·· ._~o·r: ·~-~-:· :;-·_· ·· .. <, -: . . ,. :·. · ·.-·.·:·:·.· . . _ .. _·:·: ·_-· . ·_ .- >.;·'- ~:·:···>; <:·:',::_ .. . :.,~ :-~--' -- ·_· . ->_\ .- -- ---:':--:._.· :.--; 
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. :<·: _·;_ . ·: : ·· · ·.· · .. · · · p_rob1em~/<'l. ·-.·aJ\l:)f .worthwhiie.-per-son· '. · 
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Internal Obstacles to ASsertion 
' .. 
· . ·. · H~thy:.seJ.f .MeSsa~e , · ' • ,.$00ial-.i,.zation ~spage 
' ' . ' ·, 
', .· ·. _, . I ' " f , t 
·---~ of ... Others first; give to others . 
. .- even if . yoo.' :re rnw.ting. :tlon ~ t iie· : · 
. ~- se~fi.Sb.. .. ' ... . . -~ ·- . . ' 
To 'be. :s~i$h -~ .tha.~ -~- ~~ti -~1y· 
always .-J?lad~ ~eili: pr~er~_s· befc;re. . ... . ·f t 
tho~e-of .other. ~lEl• . This .,is . um~sir~. '' 
abl¢·human-~vi6r.-.- ~er;_ all.healthy .. /. . : -._ 
' ,', . ' 
: · ..... . 
.. :. , • .: ,:. 
' . .. .
• ·: • • •• : ~ • ' : ·: ~ .. •• - 1 • ; 
' • • :· 0 • • • - • ' ' • · ·:-' • - '' . : . ·' • • • 
:·· .-- ·. 
' • ' • ', ~~ I • ' ' . .-• 
' ,. 
-· · . 
4 • ...._ ... · : ·, :: 
.. · .. 
. Ml~ -have ~eeqs am ·strive to ful:fi.l.l_ ' . .. -· ~­
. · these .as -~ch ·as· };Ossible; . YO\ir needs ' . · 
· are·_as ~~· as oth& pe6pl~!-s.". · ..  ·.. ·· ·~ · · 
' ' ,·· ~en. t;h~e. is.- a . 'coriflict' over_ need_ ~~-~s- ,;, . : 
. . .-. fi;iet.i,on; . C<lnpra_nise· is' often a : useful.:. . 
.. - · . ::·. · .. : '1 - : .. . - ~-;-• • : . - .· . 
· . .. '\ 
, . 
-~ ·. -· _ .way · tc) · har¢~ the.confli9t.: , .· : ·: ·· · · '! . ·. 
- • ' • .:: ~ . • . • t ' ' 
1
' 1 ' , , I •,' o• • , · , ',• • • I " 
,. 
' :· . 1,' !• .• . 
,·,, 
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. ·· . . . · 
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· ·,1 : · 
. ' .. ~ 
. ... · · . ' . . •' ~ - . . ·· . .... . . _·._:·:> ·· .. · - --- l!J~· .·;.-/ : _',: .. ·:: ·_; ·. :: .··  ·. -. -·:: · ,· _  ,· .. : . _,·,_ ~- : .. 
. ·. -· . -- · ._Be \merstandi.ri<r ~: Olierlook triv:i.a).:. .- It Js. ~ersir~l~· 1:0 ·deliverly. ·rot: ,pick_; · . · _ · .. · · 
· ·< . ,;,;..irrit;ttion5.· . run'.t be: a b.itch or · · , · H()wever., life.rnade.ilp ·of_ .. trivW · ~idents. . . . 
· · . . bastard an:1 c:x;:mp1irin. · . :. · · . :am. it ·is norffiaJ.·' to be. 6Ccassionhl.ly"<- - :. \ 
.. .· :· ... . ·.- · .. . : · · · : · .· · · -U:rita:terl. l:~{ s~i.y smilJ. .. eYen:ts: ·· , .. ·. ·: ·. · 
· · .. ·,· · . . . ~, . .. . ,_. ·. . · .You .have· a rignt to your ·angry f~·ings~ . · 
_ .. __ ··_ ·• . .·· '· . ·· . _ ·cuX1 you. ::~ess. thari ·at .. the time they· · ... 
-· ·.· .~ · · · · .. : · .- . o:ccUr, · .yOir· feel:i.njs ·_w~:m-'t. tuiM .up .· · . 
· · . . ·. . . . . ·· · .. an:3:·exp.1cxle.> ·:rt is ll11portant, Jilwever, . 
· ·. · · · .· · .. . . ·. · ... • ·,: ·to_;- ~ess·.-~ :f_eeli.?:i~ ~serll~ ra~ .-: _· .: <.-: . 
· · ' : ~-· . , _thali '~~gress~y~y_.-... _·· ... · ·: · ·.· · . . --.·t. 
. '. .. \ , .·: ~ ~·~ •• • ~'t ~ ,, , , , I tis ~~e to inc~sar~y~ ;' ··•·•.· .··:.· 
··· . \ ·. ·.: :- ' d~1D1· - · · :'- :::.:, __ .. _ .--.- . : d~ .on o~~-·:_. .Y~:·have,- a _ . rigl)~ :to · . '· · .. . 
7· . ' ' ' \ . . '-,:.- ask saneone ~se· to 'cha.I);e .:i::heii behav~or. : ' .· ' :' 
· · .. · . · i.f .their ·behavior . effects your ·life· :il)· . .., , · · 
-:-;.- · · . . . _. ·· .. · · · · - a ·o::ncrete way .. _.: A)~~e5t is rot·.the-< . . . . 
,. __ ·· . . . . . .. , . · - , ·.:-:.·. ·· · . . ~aS ~61\iUlli .. ·. ·~er, · .. if ~ :t;'ights : · ·_· . _. .. -'! . 
::;>:~ . _ .. . ... -::: __ :_:--'. . : .. : ·_•: ·; · . . -·· . . . -are~ v.i.olate:l and -~- :!-grored~ yoti ;_1 ··':: ~ . 
. . · · · .. · -,. : . . · · . have a . right t6 . J1'ake · demaixls .-·'i . ::-: ··: , · · 
, • • .-• • -·. - ', : :. : \ : • • l . · ' ~- ,: ' - • • • . : ' ' . ,_ '. : • • -; .~ ' . ": ·: ' • • • • .' • • ' : \ · 1 
· .. _:::. ;. . ·.. .· .:._ ·.·': , · ... -~ .sensi?-ve .to other peopl~_i s.r. · ·.- It is Ui'ider~fr.able .t;o delil:l&ately ·try .·.· : ··: · . : .' 
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Session III 
1 
. \ Discu·ss homework (lO min) · Check to see how passive relaxation -is -~qrkin_ g -for 
. group memb~rs ~ . ... .· .. I 
...... ,\ 
. . 
. ,. 
~ .. · . . =-) Explore the· awareness ·of self.-.sta~~rntints . 
,· :.{.. 
.· · 1. Introduce the concept o'f -CQpiri g strategies' 
.· . ' . - . - . - . ·,. ; 
(10 min) 
. . 
a) relaxatiori ;_ technique is. -a .- coping strategy to . •,' 
_ __ __ .. , .. . a:·s~·is:t t,he :c'lieri't' -·cqntrol· his_ physio].og~_c.al arousaL · 
·. '. . · · _ · · Us~ o(boqy.' cues • .. ' ·' ·. · . · .. . : . . -· · _ .. ·. · , . :. · · : , _ . ' · ~ . . 
:_;: :\.:.· · : ~r - · . .. ··_ .' _  . . · ·,·>:_· .. ::: ~) ·.-:Pos~tl~~- -~-~~-~-~g-':.-s··~i:~~~t-at~~~ts-~:_: :·: -~::· _ ; :·. ,.:_. -- .-~-- · _ . · · ._· .. ><' · · 
~- : . .-_ .. -:_- ·;_· :· · '_. _ . ·_:. :.-_ : .:.-wnaf __ ar._e · t,ti~y. ·;:.-_ways':: to re~truq:ture · ·t:h_inking . _aw~y <,- . · from..· . po.-··m.i,n) , ·_ . . .- --~· '{ 
• ·· .. ·. · ' · ·. : > • - ·. · :- - · ~ . .;_· .t ·a·st irrelevant·:·toc_.·tas.k.-' relevarit _act.±vities·. -- :· copy'irig'.':sel£.- : · ~ . . -.. ·. -_-_' 
. ··. _. _:·:~.·-:.-,_: · _·_.·_· . _ _.· _,. : .-: ·. ·_.- ~tat~m~-n~_s_.,. a_r_e_ --b.~-~t:. ~i'~w~_(\;·~s - :u~~-~~ng_ .. wi_th : ~our-_:- s~~ge~ _. -~f -:·,:: · :_,:-._·. :: ,·:/ 
.-~ - - -·r: ·.-. : · ,-.-·. · · . _ aJ;l - ~n~;t_e·ty .~rq~~-c~ng_ -_ s1t-uat\;ton.· - .· .. .- -· ._- . _. ·_- _.-_-.' - . : · · _- ..::·:  _  -... ·_. ;· __ 
:': -~ : : ; . •' .. ''· . .;· . i-) '·:pr_eparuig .for._-._tl'l.e : stress,qr '. . . . _:- .:··· .. ::-:-_.. . :-· ·_ .· :. o· .. 
·' ' · !·_ . .' . . : :· _-: :ii) confronti;ng,or .handlfng--a ·: stress'or :' ··-·.: .. ·: .. , ,"·._ -, :: ·-< ·.:_.:''· ,_. 
·; --;:: :.- - ~i\ ·- . . ii1): cop_i:pg ---\jith' fe~lirigs _q:f :.i:Jei,hg overwhelmed ·_,·._ - · .. . -_:_ . . . _. . .. . 
~ -··: ; _ ' . iv) · .r~inf?,r.criJ;ig · . ~n~·sel~- _. ·:_ _. · -··. · · ., _ -- . · · - -
· . ., . 
·:· . \• 
· ·-.· i· .c) Generate·· ·-~x~mpie's . -Have the group · ge~er.ate . · . 
.. , ·. ;,_ .. ,. ·· · examples o·f , !ie'lf-statements •whicb-.could -be ·used for 
'· ~-- . . coping .during· each· stag~: · .. (10. min) _. · : . , .· . 
. . 
.. ... 
. .... . 
.··: . 
·, .. 
· ·.:· 
. · ..': . 
I • • "; 
: ... 
. ·.·. · 
·1 . 
: : ... ' 
d) Rehearsing _ co.p;i.ng skills .(3 . - 4 situ'a'tio~s> . (l·s·.rniri') 
:Enc·oura-ge· ~roup members to· 'offer . ·situat-ions' iwi:iic.h . 
resu-lted in· high- levels of anxi ety. -· Have the-.. -·.· · .' . · 
. clients ·~generate'! coping statement's ·, for each . .' - . -. 
-s·tage:~ · · · .. · · · ~ · : ·-: · . · .· .:. --- · . 
. ~ . . .. . . . ~: . . · . 
. . '- . :Pr·ocess_-· each . rehe~rsal ·. _. . . .. . . . . ·_· .. . :. . •' ' ,: . . 
. . . Wha_t .- ._s.tat.~ei-i'ts' _were .appropria_te _for- eacA .s,tage? 
·.:-."How:_ did yo~ _- f _eel _du-ring _- th~s .Sibiation? 
·-·. Did the participant s·ound· confident?" . . -. 
· .Wh~t body -:cues ·was the ·pa~ticipant __ aware .of? :·.·-.· 
· ·. Wha·t di<;l _. y·ou·.· ~ay t~ 'your-s~l·f , · before . you · s:ta~te_d . th_e 
. .· 
·. 
; -
·.·: 
. ' ,' · , 
.·· . . · 
.-
. :' ; . ~---l 
. ··· . . : 
.. __ 
.· .. ' 
task? .. · · ·. -· - · ·· · · · · ·-_._; · , . 
··. e)" ·cC>p.ing .St~ternen~ handoti·~-• . -. (5:· ~~n) ! ·> :· · ·,.--: _,- :it 
·. ·· . . · · :- .. · . ... · ; . . : -~ . : · . ' • • . ' . -: · ._·· . . ,; . ,'. _- ~ .: · .. I ·: ,''': 
.. . f).' Ratim::ull s~J._-f -.Analysis .:Form .'arid Example~ . - - ._ -.-·· :. _ _ . -:,~ 
• : : . ~ - .. · ·:; ··:_.·· . • . '. ~ . . ·. ···~ . ·-. . . . · : ,, : _.· . . ·: ·. ·_·. • .. ' . . . - . :"': ·,: • . .: . ; ·' . . . . . · . <.\· t ': . · . - .~ 
:· . . 2-. : Pas~iv~· -:R.elaxation 7'' Introduct·ion ·- "-To exper~.ence hoW well ·.····._:.: . -· · 
' .. :.- _ .- . . -_.· ~ ~~ . - · ·you pave ·int-ernalized- t ·lie ·proced*re•• ·--· , · · (l·Q :min) .. ,:. :-. · · : <"· : ; . ··-:.--::'· .- -·.-'--· 
. ·:• .. : -.; _.  , . : .:Ask fpr_: a: .v:olurtt~e'r .:to' :·imp1.eme~t-.. the. --. re1~-~a tion ·.- . :. : .. :-:· >" - :~': ~- ' 
.· . ... procedur·e· with .- .tti~-:-grotip.- ··: ·., :·_· _--: . . . . -_ .. ... . _ .. .. __ . ·.- . :: . ,-. .·. _:'- :_ ': .. . 
~---_- . · . . ·:~·.:, · .- -_ .. 1 ·: ~~oc~s~ :=.-~~·)_·. How .did io~"-.-f·~·ei-::4~~1~g :-_.thi~ ~itu:~~~h:·;- ; ->~-- .··:: ·:_: . -'~ - -~. " . ::>,/ 
· · · ·- ... -· . . · · ... · ·. · ' b)':)vhat_:·_c;:op1n'~t· - ~t;rategy · .d~d -: you tise . t'6 . ~-elp .:. · -, .:--' - ·  .': .
. _; _ _. .:( · .· ·: . . .. , . · :·.-. · - · .· ·yo)l· - ~eal_~:eff~ct~vely-; with . the._ situation?· .. ·. · .. :· . : · -:: ·. 
· ·; _ .. ·., ._ . - ·- · c) :_ How ..--did :_each individual .-react · t o the ·ini t;ial . · . -'· -'>-' 
--: ·: -- :-.' .- · · · · .. , . ·: · ,,. . - - ---~·_ .. ,. · ~<--- ·: -explanati(in ·.of '_t.llis ·rehe.rsal?. - · .. _ .... .- · .-- · .-_: !'· ·' .; ·· , _. ·. ·· 
I ' • • • , . • • ' , ··.' ~ - . ,.,·,. . _,;, , : ., .. , · ~ ,.' • ' ' , · , ' • .: ~: ~~ . ·~·· : , : ' : : , : • ' • ,' I ' • .' ) : ~·~:\ • 
·-.:-_· : .  ·... ·_._:-:--··-::___.... ·. .· :· ·~ .. ,_.. .. . . . ·' . . ·~ " . ,• ·_.. ' ~ : ~ ·. 
1 1 0 1 
~ • ~. ' ' 0 o I , 
0 
: 0 : • .' ' 
0 ~ I' 
1 
• , ::•, •I' 
01 ~ :• , " • 1 , • ', .. _.:· ~.j' 
' ' •".Jr "• ,• ,.• •' · . l · '• I ·, • , _. ,' I ' ' - • .~ :\ : ' • • ·_',•. ~ o ' I' '":~ o' •• : , ' ' ·:. ,.•:·.: •: • , · ~ •:,. • , : , : ' , j:·: 'I ' .' ~ ,' · {~ '~X~ . h" ;,~-'i:'": __ :d~o\: ;;;£~~,L~,cs.;~:,::~ -~:: -~·'::. ':,; )\1i2 .. ,~~: : - : · - -----; : -i>~ :; 
· ... : 
... 
~ . :· 
: ~ . 
··:· .. 
. , . ' .. . · . 
. . . 
· ~~~·"';~~;,.~~-...;~• ... -;t"·'·ry~~,..: u ,·y>'.\.~· "'*?~~-.. ""'"~ '':.':-·•, .-n .... :'·-1;• ',-J,.,...,..~, .. . ... : ., . -. · .. ' ' ' .. ... ... .,._,_ _ .............. ... ., .. .. . ·-.·· ................ ......... . 
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. . Examples .of . Co~ihg Self-Statements · 
Prepar.ing for a Str-essor 
-:..:.~ . ..: 
What .is it .ypu haV,e . . to do? 
Yqu ·can develop · ·a, , ptan to d~al with. . it • . 
Ju~t thin'k . about , what'. you , can do .about it. That • s 
bette:t; . tha·ri get-ting· .anxious. · . · ·. . . . . 
No negative selr-stat'~rnerrts;. · just. thiil.k rationa11y~: . · -~ · ~ l:>qri ~it . w.orry,; ·.w~y .w~n_'.t ·help anythipg. · · · . . · · ·. · . ··• 
.. .Ma'ybe _ wh~-t:. · you :t,pink is· al;1x·ie.ty is ' .eage:r;:n~ss · ::.to, :con~r,o~t · .. 
./ .. ·. " . ·. ·1;he · str~ssor : . .. .- ... ·.. ,: · . . ·· · .· .· . . · .. :·. . ... · · · .. .-·. · ... ::;. ~~:.·:·.: . :: · . ~ 
· ··· ·· . . :,. .. .. c-~~~ronti'ri,g ~h~ · ... H~~-diing :~~- .-.~ :tt~s·~::~>-'<· · <>.:~.~ :.:.·::. _','·.: .. . :• .:.· .... :·:?·· ..... ·. : ... ·.; j ·. ·~ : .• •• .' . : · :~ • 
. . <-~ ~ :. ·:. <· ·· : ·: ~: · :~: .· .. jci~·{: ,;psy~~ .-~ · ·. :~:6~i~.~,~~ .. · ~~ -~ . · -Y~-~·:·· c-~~··. 'ii;e~~ .. t~hh( ~:h~- ~,~~~~~ ·~ .,: ·.- :· .'-.. . . ..~:. < .
.. ·. .: . :: ·. ·,· .-·. : _.,: , . · .. . Yo'\.l_~can·:: con'vince . yo·urse_lf .·t.o· "dq:, .i;t. · .. · Xcn,l .. .'C.an<·re~s6ri. '_ y.our ,-.. . ··. ". '· . . · .... ·: . 
..-<· :.: ._;._ · . ·: · .. ·: .··:: fear . awa~< · .. ·.··: .· · :. :. .. · ·;·. '·:;··; . -~ · . ·. ·:·..:-.. :·_··:-:. :, .. _·:··· .. · .. :_.; .. . - .>:- . . . ,-:· ·;· . _. ... _ .: ~ 
.. ; .. . .. ·: .. · ·. ~ : ._-· · .qJ:?.e : s·t:ep. ·.a f :a .'tif!1.e i ·you, -carr .. J:and'l'e · ·-thE:( s·i ~ua:t;.i·op ~: · .. · . :- > ', . : ._. : ·. > . ·. "< ... · ... 
. . . '"\ 
· .. .. 
.. . . .-··, ·.. ·to . do~· - Stay. ·.relevant· •. . : '· . . .. .. ·, .. · · · .. . · .... : . ' ...... ·. · , · .. . 
· ·· : · . · . Do,n.'t .think ·.ab~'U·t ·.fea,r; .· just· .. ~~iij~ :· ab~pt wha_t· y·ou-. have·:s· :. · ... ·· · ·,·... .· .·: ·: 
· .. · rhi.s · anxiety.-'. is what ti1e ·cio.ctO'i- :said ·yc>i.I ·.~a~'ld<feei . .. ·. · · · · : _  · .:· :: · .. · ·. · 
· ' ·.-
. '::· 
': ... 
!-: ... 
.. 
. , .... 
.: ··, .. 
. · .· 
~ .• * •• 
; '·. · 
.. 
-~ ... . 
. =· ·-'',. 
· · · · - I't •·s ~ a reminder· 'to· ·use your. coP..in~L.exercises· . . · · . · . , · · · · · · . 
. Th~s .tenseness .. can· b·e an :."'i-ly; a .cue·.· to ··cope·~ ·. · · . 
·Re~·ax.i,;:. you''.re' i 'n ·~ont.rqi ;· ' Take · a s.').'ow. de·e:p bl;'eath~ 
.·. Ah~ .··good ~ · .. ·. · · · ·· · · · · 
·.. ' "'·· .... •.· ; : 
,· 
Cop1nc;i.'
1
wi:th the. :. ~eeli.ng : of. Being.·. Ov.e~h~lrne~ · · 
... . ·.< ·w~~~ ,fe.a.r· ; ~o~es·; j us·t .i?~use :·. . . .. . . . . : .· . . . o'· 
. . 
: ;. ~ . . .' 
·· . . ' 
- - ·.· 
. : .. .I . ·: ·, 
' · ..•. 
' :, , 
. fl ' ·· . ':'_ .Ke"ep . th~ .'·focus ·on-:,t.he ·:preseht;· wfi_at· .. i"s' ··.t.t ._you have , tp 'do'? .. 
. · :·.'· : : · ~: ... . ·, _>" You should '.expect your ·fea·r ·to'· d.s·e. · · · : . . '·: : · . . · .. : · .· . . · · · ... . ··: ; 
:. · ... · .. : .. ." -' . . .  · · · ·:: um:l .•t. .·tr:{·'to'~ · elim:lnatfi! ·.fear :' tq_tail'y;.Jus-t;; keep it inan~geabi~· .. · · 
~ ' ' ' • ' t ) I • , , • • , , 0 ~ • • • :o : • • -~·: .. :· ;:·: ~-.:"Re1~:~~~cin·g. s~~il-~~~·-~e~~-nts ·_: , · ·:· . . ·. ·, · · .. · · . .., , . : · · .· · · ·· 
·.. .... . . . . ~~ . ' : : ":.: : :"' ' ·. . . . . 
· ... · .. .r.t:· .. ·-wo:rked; ·yoi,l· aia -it ·. · , .::.-_: .. · · · :· . , ..... .. , . · .. : . . · ·_. ·: ··. · .. ·· · .· · 
. , . . . . ·.wait : un.ti~ y6U, :t.e~I · · yq~r ·therapist· ··(or "group·) -aboti_t ·. this~ _ ........... ·. :. / :: . · . 
:It ·wasri'~ t as bad· a·s ·you: ·expected,. .< .. · ··. · ··... ·' : · · :· ·--:-,. .· : · 
.'You made' more out ·of .y(j)ui.-·:fe·a·r . tha·n · i t .·w·as . wo-r.th.' · .. · .. · · · ~ :"> · · 
~ . . . . 
·: them, you· control · your· fear •. · : ·,. · . ·. . . · . . · · ··· ·. ·, ·· ·.·. ·. · ·. .. 
It:',s ge .tt~n·g·. better· ·~·ach ·time: .. you-.':lse :the . pl;' d~!au·res. ·· .-. . < .... · :. 
. ' . : -·. ' 
'· .· . 
... ~ . ~ . ' 
. ·• ,·: 
. .. . . } . . .~ 
·Your .·d,an\1! -· idea~· - . ~~a.~··.~: .. _ the_ ·'iiroble~· • . · · When.-~y u·_ cont:r.ol · .. · .... :: ·.···.' .. -~'\' ~ . . 
:Y6u .can·.J? .. e_ :p~lease4 · wi~ - ~he ·piOg~~~fs _.' Yo.U're mak'ing.· .' ·: : : .. :· ·· 
: ~o·u did i .t! ' .. :;_: . :_:. ·. · , . . · ·· .. , · · .. :.. ." ... · · ... · · :.,. . .... . .. 
':·;· .. 
. . 
: . .. 
~. ' .·:· . 
·,;·. _ ... : . . 
'; :.,. 
'\ ' · .
... 
.. . · . 
·' . .. 
..: : . ,'. ' . ·~ .... : ' . :.·. .' ' - . . .' .-,, :· ... : . ', . . :. ;• :.~ . 
' ' . ·, ~ 
(1 . • • ' ~ • • • : •. • ..... . ·.• • 
, .. 
. '· · . 
. . ' 
(. : . . . . . . '.• . i . :- . ~ .. ' ·. . 
; •, . ·~ . : ' .: . . . . :' : .. : . . ~ ·.: . . . . :· . " . . . . . ,. _.· .. ' .. 
' :_· 's9"l:lrce·:' ... ·. M.~-fch~~b.awn,- Q .• H •. · .-· s~1f I~~t;u·c~lbna.i · ~ethods ··{Repor~ ~- :_. · · :· ·.·.:. ··: ~- · .. ~ ... . .. , . : ~ · .. 
. , . . 
:~:· .. · .. ' . .. .. \ , . •. ' · . .. No~ · 47L · · .:·waterlob: ~ --uriiversi ty: of . Waterloo·, Department- of · .: . 
-·: · ·':·.· .... J~sy~hoi·og_y·, )iay·~ ·197,_4 •. :..-..-. · ... ~ · .· · · · ·:· .· . · · .·· .. ::·: .·i · :.". . .·,~,- :· . ,.·_·.· .. :_.-: :. ' ~~ : . . 
; . -: • • : .. ~ '. ~ ... • • • ••. • •• :.: • •• • • ' • l\ • • 1 · ' • •• -~ • • 
. ~ : . : ' . . !·. '" . . • ' . . . :' ~ • ... . ·, - ·· . • ·• • ... ·. .. : . . · •. . : •' . ·:. .I • • 
• ' I, • • e'• o , I ' I , , • · " 1 ,' :· • • • 
. . . : : -. ·. =: 
.• ; 
' ..... ·. ' ~ .... 
.. . 
• #. ·~ '. ·, • I. • • • 
. . ~ . ' . ' ·.:·· 
.. . ·.. · .. ·_ ..  .. ·: ~--· ·_,_:.~: ___ · ... ~_: . _-~. ":>.;~ .. ·.·• ::.r .. 
1' ,'- ... : · ':."- . .. 
. .. ·.~ :.. .· .•. · . . ..• 
l • • • 
. ' . · ~ 
.. . . ·. 
, _ • • 'I ' : 
- '- ·. . · .. · :· . 
. . : .. .....  ' ·~ ·;~'l' ......... . t . ....... ·: ••• • • ,_ , • •• • • •• •' . 
' 4• ··---~ ... ····-- ~ .. ·-··-·- ,' 
. . ~:~~( ' 
' ~:: .. 
' i :. 
' .. , , 
' • 
t . 
Ange'r ·· 
.. . 
·· . .. ': 
.. . . : . ·· ·· . .. 
• • j ' 
. . , . . 
·. ·. \ 
G~i:>i~g ~:i ~h · Feeli_n'g_~ .-· . . · · · · . .. . 
' . I 
·• . 
. · , _,/ Anxiety . 
' P'feP,ariJ?.·g f~r : ~-h<.~ottf~-~nt:a.tj.on -. 
. . ' 
... 
·· · : ' I 
122 
.~ .. 
,.· · .
' ' 
' --··· · .· 
· ·, . ... : What a·o -I. .have to do? · . .. . Wh~t - d-o: · J ,··h·a~e · :~o -:ari? . 
· ., : : ._.. · · ··. Thj.s _ is · gp~ng -to .. up.~ _e_t .me, · but i . This:-. is·. go'lng>:to upse·t me ;~ but .. r-:. 
; --;.r--·. - . · .:-.:_know ·hpw.-· to·:·deal with··.'it . . .. ;·. ·._.. ,·: .· kriciw .-_how · to ... de·a:f: :~with'. 1t ;- ., .. ; _·.- . ··. -
' ...... · 
· ... 
' ... · ··,;. ·._:: _ .: _· ·. · T~er.e :won·r.t: b·~. anY,. need.- f.qr_ ·an : - ~ .. -·;_) 'ust: 't hink . about what·.·.you,. .htlve .t'o --. : . 
-··:·>!.<-:. :, .· .. : · :. · ·. aT,guinent. · :.· ·. '· .. ::.;:_-, --: · ,: _··.-'·.:.-.. -::-:·:: _. ,· - :_. 1-· s.ay.:_·. Tliat'. s · · _bet't.er ,·· th~n" ge.tti.ng·':: ~ ·:::~,--: 
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Th'i~k of. what 'you ·. w~nt to get- · w~-~~~~··;~--~~ .c9m~·-~ ·, · j~-?.t · .. t-hink q·£. :·:·-: . 
out . ·of:··this., · · . · ·. · .. · ·what .you·. :want ·· to· sl;l.y-~ · ·, . 
· You don.i·t need ·t ·o ·prove . · . . L-abel J:o~r . fear . f'fo!JI · ·.0· t'o 10 :a:nd· ·. ;.: \ 
·· · · yourself: . .: . . · .. . ·. . . . watch it· .-•r:ise ~· · : · I'm .at· -7 a)'ld' L · · ... 
, · ·· · . . - ' · . . < n~e.d: to .::take. ·~ d~ei> . hreat~ .··.· 
· · .. · .. · · • · · · · · • ·! .· . It' 5-:-00,< ·.·tO: .be. afra;J.'c;l; · you .can .· . . . . .. 
· ·. ·. ·non' t ·ma:k~ -·~oT-e ; oiit::af · this..... .. , handle it : . · . · · ···. · '. ,.. ... · ~: · ·: · than .-.you ;have.- -t·o ~< ~ · .·:. · ·. ·Ke.ep ·{he fo~us . on .the. p:ie·s·~·nt; .- ·. · ·· .. >·~:· : .
~ . .. . · ·· ·" · -There:'s··.rio need ... to d·oubt . · .·'· -: . . :· _;_: ·.: . :_wpat -do,:_· you · have·_.:to'· . d.'o~ .·.Take .. 
. . ·:· ·, : ·.:· . !llY~:~lf ·. :·'What .. ·he ·says.. . ~. ~:. · ·· . a deep ... brea.th·.- ... . ': .·· >. ·. · . ... :: 
.. ·.- : · .doesn·.'t ·matter . .. · · .-·:·-:. ·· r\:an ··haridle .. '.thfs; ·ju·st: g·et .,the· .... ·-: ·· 
· · .... : · · · .: .. :: · ' ·: · .: . . :· · · .: ·· :· .. ,·::·: ·. t ·ensiori" .qawn· a .-li'tt.le· bi-t .• :· · . : · ·: 
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J • •• 
. · ... 
.,. ... . 
': . 
. . f. 
-·. 
.. 
. : .· :' 
iJ' 
':. ·:· · · ...... wrote .. aJ:>out prof~s.Siional ·hc;>ckey; . ·but ·s~at~d :your ·subject· as . ... , ,_· .. -'. · . . _· ·: ·. 
· .. . ·. - -;projfe~s.J,.onal . s~or~ • . ... · r~ th~~ ,case, , YO'\li ··s.':lbJe:ct ~ould l .ead · . ·_- · . ·.'-: .:. ·.· : 
· · . · . . . th~ r.eaaer.to .expect you to c~;>_ns'i·der· 'IN at; is ··common . to. all ~ - ·:·· .... , : ·. ·: 
· .. . , .. ' . ! . profes~ io~al . spo.r:ts, . rot 'j ~st: h0ckey .• . . Sim;i lar~y I if _you . ' . .. . ·:-' :· . : . ' .· . 
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. . . set of· per!Jonal -C:hara:c·teriS!.tics. '.The . persp·ective cc?Qtrols ;.ym,u . . ·. 
. . ·" · · · . ·: a·t:tE~ntion and . i~~as by directing. to · ~orne, f.eatur.e·s of '·the ·sub-: · · 
ject.'rather .than'. others •. It .~s t~e mopt important· step4 in . .' · · · : .. J . · · 
.o wr ~ting. · Li)te . th_e . · focu·s, a perspective can . be narrowed .· or · · 
· . b-r6adened:by simply .qual'ifying it. ·- : :•:. · . : ·' -· .. .· . ··.· .. . ~ - . -· .. ~ . 
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critici~e, discuss, .· ev'al~ate, arcju:e, propose, report, and the · 
_li-ke. Most people have little sense ·of the difference . between 
t~ese ·purpos.e~ • in writing.. TheY' ·all more. or less 'mean ·to . 
write . about something and consequently·: ar~ . worthless in. 
·organizing- your thoughts. To .help · centro~ ·your ide'as,· ·you-
. must ·aevel.op : ~ spec:Lfic, cl~·ar s_ense of differe~t .. purposes. 
The purpose · con~rol'.s yo'ur ide~s ·by dire·ctfng. you toward- th~ 
·how<~£ ·el·aborati"I1g' .lin_es-·:o·f ,· development ~rid · -towar.d :·wq·a.t ·e·n'd • . 
. . For exampie, ~eva.ltiat.ion wout~ r~quire · some form . oJ;p.vahre · judge-
. meri.t,. .·some ~assessment· .:pf· the ·-'focus i .s · .. worth • . tt<aho . requires' .. .. -:._:~·::·,·,·_:_ . . ·._:_:- .~.-_'·.:: ;::: __; : · : __ .i_i, ... __ , : : : . .. >-< · ... _ .  . ;-e,a_son~:Jo:r ., that assess~eri~ · and >.Eiuppor,til1_g .' _eyidenc~ • . ·: see · Hand"7 .. .. · · .. 
. _ . O~t· 'for :'a ··simpl~fi~d· apcOUI;J.t·. of Wh?tt different' p~rposes. re,qu~re~ _. . : . 
: ·.:... . . . •.. , . · In. c·on.t_rasi;.'i':·an ~ ~xpl~i}atioi_i· woti~d -'dir~ct .. yo,.f·: t~:) e:~a:bo,r_a.te ; t:pe · _ .-
.:: ·,·, . . •. · causes· ~Qr.· something;:_' No ·:valJ.le.'.'judgement ·whatever would . be .. 
-i.,, ,.;, ___ .... k .·.· . ·· . . , .' : ·,_- :· -r.~~i_:red·:.:.··· -: ·. · .. ·  ··,· : · .. :··· · " · ·. _,  · ·· · .· ... ·- ·: .: ~ . ~:; -·.... ·- ·.: . 
i .. ~ . ·~ .-~ J. • • \,, ' ' ' o , , ~· :. , ', I' ' :·.-:· : ·, '" ,r' '' ~ . . . •·> · ::w:l,·> ': ' 
)<.:\:;;·.;,/}_..·: _ _',::·.·:>· .· · ·:_ . . .- · ,;.:...~. :-.:. ;, .... · .. ::<·,;;.-.:,-· ·' .. :~ -. . ... ,:·.·· ·:·.·· .. :· .... . ~- - ·-"·. :: .. ·; 
. . . . : ·. :-. .. . . . .' :··, ~ . : .:. :·: .·::. :_ ~-:. ..· ·_;_~:~;,,{,{ '·. :· ' .. · ~ .· · .. · · . . .·. ' ' .. :· .. . •.' .· ... ; · .. ·. .. . .  ·"· ' 
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THE FIVE NILES 
Egypt, wrot~ ·the _Greek historian Herod~tus ,: .. ~~e · g1,ft 
o_f the _Nile. He was right; Egypt--or-at least-its ~rriost · po'pu:- "' 
lous and fertiie area--was formec:l-- by ·the rich silt' washed down 
fro.m th~ ·East~ A(.rican h~·gh'fand_s by the wa1:e',rs of the Nile. · · . 
. But which-·Ni.re?· A'Qco.J;"d,ing· to- _,Egypt '-s · leadi~g geologis:t; 
:Rus.hdi s~iCi, ·ss,., the pre~erit~day -:t~ile is a relative ·.newcomer 
t .o :E.gyp~~ having .. been around :for, .ori'ly. 30., 00,0 year:-s.~ ·. Befole .. 
that; · he:·:says, at. least . fcnh:· ·different ' N'.iles hCl.d flowed.~ ; . 
-~-
· · . ·I 
.... -~ 
•. ·: _.; r 
. . ~., 
. ·, .. . :· . 
' .. 
' ! ... ~ ~. ::~ 
' • ': ·. 
:-chrough;..:-and ·' then --disappeari=d .' ftpm.;.;~the .· river ' basin. . · ~; ~-- ,;.~ 
I . ·,·. ' • '.' ' , ,' ' ' • ' ' ,!' ' .\) I • ' '," ' t ' • • • .·: ' 
·. >··. said/ ~ho · h~·~cis·: ·th~· . G·~.a.I69-i~~J,. · sur~.e; · q(~gyp.t ·and· ·:h6il.d~ · · . .- /S;,;· . -,;· : ). 
.. · · · . . · , ·a. ·se~.t .'. in ·. t;he:·· Egyptian - ·~arJ ·f.;imeh't.; .-· pases· ·h.ts ;~ the9·J:.y ·oriYevfdence ·.:.· · · ., __ 
·.:-. i ·. . :he· .·fo~J).d · ·whtJ,·e · do-ii:lg :test. ·!:)odngs ._. from the -Aswari ·aigh:::·'Dam :-ih·. : ... ;· .,. · · 
. (. · · 1~.61;~ · Iri s:ome ':c)f··hi's :·:core samples.,.· ;Sa:j.d ·was puzz.fed._ (o.t~i'nd. ·a· .-··· ·· ·. ' · ·· 
·:-:::,: ·:··\ ·.· · l~ye~r ·:of ' a1fuvial ··:{dep¢si'ted: .bY _;~unninq :water) -. ·seciirn.ent··. a.t ·_a· , ·. .. ··.· · •· '3- :< 
_.:.· · ·. ·:·dep.th. of_ 4so·~~fi., ·w~n·· below . the ·l _evel -of .the -.moderri Mecuter~. · . · ·.· .. · . ... . -.-:: 
.,. ·. · .r~nean. s~·a:. _.Convil)ce.d ,·tha,t: suqh-. d:eposi,ts . could hot ,·4av'e : be~n· -.: .:.' : .. ·-.-· · ·.<:· 
. ... ·lef.t · by today •.s Ni~e!• s_'aid. began ·i .. ookip·g :into· :the·· J:'os.sih~li~~t:. ··, ·i:··: .. · · · · 
tha.t ·they ·W,ere. traces ,of an · earl.ier. rive.r. · ·. · . ·• . . . .. . ....... , .. · 
: ,· . Said'!.s stu~y \~ok h~, ~io~g .:Sofh·· b~A·k·~ ·~of . ~~e : Nile ~~d ·· · · · . . _,.; :·_;': .. 
deep: 'in.to , :the. 4eserts. ~ . .He s'tu~·i~d. .'th~ ,m~git~:ti~~ ·at .. rock.s .:to ·:-:: · 
d~'termi~~ when . ~he·y · l;iad_ b~en·! fOrm.ed ,: · u~e:~l rq~o·acti ve ~a ting .. 
· methods ' ·tp ·determineF tiJ~' age. bf. ;soil ·sfunpies ·and 'f6s'sils,. and . .. . . . 
' checked .. ot?h~r .. ' geq.log~c;:al record'!?, ·.suc.h a.:s ~;~'~a-:-fio'or . samples. . .. 
from .th'e · Mediterr.2uiean~· · ·. -As ' a resu.l·:t .. of his .research·, .sq.id · . ·. ; / .. , . · .. :··· 
. has traced .the h;i.stq.ry of th~ }JUEl .back .be·t:,ter :than ';_s, .mili.lo'n ' . · ,., ·,. · .. 
,yearp-f. . ~n'ld identified a£ . le·ast . five :dif'fe·r:ent ·.river.s that" .. ~ , .. . . .. :~ . 
::· . f~o\'l.ed ·_ du.r~ri..g ... ·J-~~1:- ~interval~· · ·: . . · i . . 1- ·.·/' .. . :: . 
.. . ::· ·.-::· , . ·. ' Th~; ~o~·iie; ~-~ · ·orl.gi,~~l N{i'e·; - ·~6ur~~d .through' - ~gypt ... ,. ~· . ; . .. . ···· 
. between .5.58. arid· 5.4 miU,.ion - y~ars · ~gc)~ . Ris.ing:.ri'ear . . 'Egyp'f:.'.s · · .: · ... · -' · .· . ·)> .: 
· · ·p7esre,nt. _ . so'fthe_r~ fr~n.tie.r : ·~nd .~fe_d : p~i ~e~vy· .r~.ins, .. this ~-?=e:- .'-.. :. _. :. · .. ·.>·:.:.-: · 
hJ;storic .. r~:ver ·cut · a _deep · chann.el. aS ;~ t dropped .·tQ .the· :: · ·: ; · ·. · . . ..... 
Medib~.r,ranean; .whfch: 'w~s. d,r.y·:.at t~at ·:tiimeL a.n~·lc)i:>'~d:'.'o;E-f <ii:: · , · · . ,;-, .~ · · · · 
·.its· westerri·, or,::Gibraltar 'erid·'~ ·::·'When .Gibr.alt:ar. opehed'· v,p "'/ < : {.:\ 
. one~ .more:,· .. . p6ss~bly as 'a . resu'l:.t , d~ i '~ax':thqua}Ces~ ::~!!d:'e.r:- .from . 
· :th.e Atlantic .Pq\1r~d i.nto tlJ.,"e · Medit~rraneari.,, .. :f,rood~ng . ·asr>far .. · .J • • ...... • 
.. · : ;into Egypt :as: =.Aswar{ and .ooved.ng ·· .the entire .Nil:e · Va·Hey. · For · . ' : t ~ 
· 2 . mi11ion years ·the· :vafley·· was · a .'g,ulf. :of', t:he ·Medi te-r.ra.riean. . : > t . ·:-· i .-. ;. • 
··wheh, 'the encrrbaching· ·sea ::retieate'ci~"• l 't : 1eft behind ··a. i:'a.y.er ;Qf 1" i ·.,_ '>{·:_· . 
.. saH: ,·cieposi·.t!; :-: and· mad .. rie f~)~sil:s .fof saici ':'4i:u:i-=;¢llow· g~oio-:-:· ~- .. :·.(1 
.g~~~s .>t~ find~ ·. : =·;'· .. ···:,. ; :··· .. ::'· ·•-; .· .. ·. . ·· .. j :·: · · · . :i· .·· ... ~·~ ·· . .. :_·.,>·: 
~: ; · .: • ·-~ :· . · · ; ·, ~· ·: ' ·:~~.-~( . . • ··' •• ! · ·-·; -- ~ ,_.. ~- . .... . . · ' ~ • ~ ' ' ~;: :.).· . 
· . ' . _: .···.The Paleon~l'e, ,or .. s ·e·cqnd ·N.~l~; .fo.llo.wed·, ;Jeme.rgeing .. :,:· . : !'· 
•:·., · ':' · " around . 3'·,;3• :'>.million :;~rea~s- a:,go·· ,: 'l;'he: b:irggest· and, ,"l•o'ngest'":' lii\ie d ' " ,· •:• ' , . I 
.. ,.· .,:. . . · ··of ·tne _.~i~e · J;iviir,S·~ :· -tfi.e · ,'Paleo·n.~.i·~ p~o.!:>a~'iy. ·_ ·ros~ · ·~n'/the \ies t e!r -tl · ' · · 
.: / · .. · ,. .. ,- ·, . · .~:u.~a~: , at.'ter ,._a·· ·l?.rol'p~g~d:.:.~a:inY,."~e.~~o~.; .)~.~~lil1g ·' .the· Jlil.e · ;va~l.e¥ .·. . ,. . . .. .. " · 
~· .. Wi'th·-tS'ilt that reven.tually pushed·· the Me'dJ.wterrane~an .back~ out · of ·.·. · .. , .. . ~ 
. ·.· Egypt.~. ·Then· :aiO:uno. .· ~:.·a ·milliqh years.: ago, -a:·-.• i.~m~liion-.y:e?r. · . · -. ·.. -.,. 
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drought dried .up tlie. Paieonil.e, gave birth to the. SahaTa and ·_'; 
. turne,d much of. Egypt~intq ·a· ¢ie·sert that; Said :says must .·have • :: .: .. 
· res.~.led th~ arid "Enipty :· ou:~rter" 6£ Saudi ]\rabia. _ . .. .. 
··'· . :. ·-. The · ~rotoni·l~;-, ~~~-- ~~~.~~~ : qf. fhe: _.·gr~at . _ri~~r~ .~hr6ugh : , . ·, • · . ,_. 
Egypt, carne to ) _ife· some. 7.00:;.009 yea.~~- -- ~·go~ 'd~ring a bri-ef. . ·' ., .. 
rainy period, · then 'died·:.quickly :when · th~ · .rain·· s.topped~ :, :. ·· · ·, ::. 
,_;_ ..... ·~ ·: . . \·.:.: . :_. . -~· . .- , . :. ~he ·:Pren·i .le, ·.~i~e·~ .-~~~::-_ : ~. ,- .. . ~;P~~·r~~- ·-6~o ~-:ri·a~·· . ·i~a-~~ :. :~g~: .. _. .. . . ·: _:< -·._: :·. ·~:~·.~;, 
~ ... .. . ~ . . · .. Fed-·by . ...-rains:·in . the. highlands of.-·.Ethiopia· and., the 'wes.tern <- '· . ·_ ·:_ .·_.··: · .:. -· .. ·_.  
. : :· .·:·_. · · _:·: : .. _· - : <··:$udan, ... J:h_e · -'river. flow~d .. for '.nearly··. hal:(: ~ ~riiilf.i.on ;y-~ars ~-.-~efore ... _. ·:- · ·-' ·: ·: · '_:·:. ·_' 
. . . ·.: : ' .. : ·<':· . . ·, · .... :·v~~~shi:ng dur'.±n9.' anoth~r>J?.eriod of\· ·a.r·id.i;'ty .• _. ' . . . ·· .. · ... ·~.-:· ~: ·;' ~- · · ...... . . · .. · -.:._ .. ;-
· .. ·· :'.r~ : ·. ·: ~o · .. ~: ·. ·. · ~ .·: . · '.· · ·:· ... _ _>:· _: .·;. ·::: :·_. .... ·:: .. · .. ,:.·~: ·;· : -~ ·: .... ·:. =··5·· .:.:· .- .. · ·:· .:_ . .- ·.~-~ .... .. ~.'· ...•... · ·_:,::>_ · ·.·.' :·;. :··.:- · .. ·~:·."\. ·<··.; .. ·· .. ·, _ : :,·~. · ~· ·.~. 
::~ ·:. · .·.· · . . · · ·. · :._ .. : · ... :.·:·.· The· Neoni'le,·: ot · 'j;>resent .-river-, ··e1'(lerged.' a'(·mere;.,3o·,oo·.o ·-. · . '· .·: . . \ . · ·_· · .. . ·· .' 
;-:::_·' :}:: . ·.: :· . . :.-: .. :-. · .:.:~ ._: ... _ ·. , ;:y~a,p~·~. agcL:-: _::~~d~ ·: .U.ke .i.t~, ·piedec~~so·r~ . _:·¥-l.~rti;.: _r~1~_s. =·on _.ithe .:·E~s~ ·· - ·.· ·<:. ::. · -~ :_-: ... :-: ·:·.::-.; 
.... ·:::·· · :' . . · .= ·_ ·.•· ·-=: ·. ·~#=r~c~n· p _la~eau,_ .th~ .. ri~.~t:.~·._is :.~J:le ·pp.ly_ m~Jo_r~·,S.C!\lr~~ . o;f W;i~e:z; . . : ... : _-,· -·. ·. · . .- , .. '::.·}: 
· · ·-: ;> .· :•.J ' .. . _. -.in a: ~ virtually · rainle~s . coun:try:·, . )3ef_ore-·:the . H·ign,·· .PCWL· was'· :·_.: · . · .· :·.:· .· · . ;_:, .· .~ 
~ ... ,_ :--~ . ·· ·. buii.t,:- -·~he ,:· r.i:ver· .dropP,ecr·suQs;tan:t:Laliy;·dur.ing -t;he .. win:ter ~ artd" .... : . ..... . · ·· .. · ·.:· .;_';·;: 
·;.·' ··:}. :·_·:·::., ·:'.:'" _.: ·_: · ~ .. :·:··  r~-~-·e : ~~-:_ :·~ _lo:~-4:.- :~e~e~~ :::~~~~ng _: \11~· :~~.~~.;·1;· : _::_;·:: :: · .. ' _  ::;. · · .. :':.< ~.-:-·: : -:: · ... .. ~ : .. : ::~ ·:_,·::<.- ::. ·::.·>·. ·. ::-;::::· :.):::~ 
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Discuss homework. · (lO·'min) 
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